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第 1 入: 第 一 好 肌肤 就 是 要 水 嫩 (1) 


Chapter1 

第 一 章 好 肌肤 越 吃 越 水 嫩 

TAB AS > ABOUT FB E > BURN AE 
FE, RIDE DIAS KR PRA ADA > BURKE 
有 关 。 拥 有 招牌 肌肤 的 小 美女 懂得 如 何 调整 饮食 能 减少 皮肤 黑色 素 的 
合成 ， 有 助 于 喃 皮肤 变 日 。 小 美女 知道 怎么 选择 正确 的 食品 有 助 于 补 
充 水 分 ， 从 而 使 肌肤 水 嫩 。 

第 一 太 好 肌肤 惑 是 要 水 嫩 

1. 黄瓜 炒 猪 肝 让 肌肤 不 干燥 小 美女 美食 坊 

小 美女 所 做 的 美食 黄瓜 炒 猪 肝 

小 美女 买 来 这 些 原料 : 

3007 ART > 2AM IT N DER» 10 AH Ale BRIE 
之 外 ， 小 美女 还 准备 了 下 列 调味 料 : EE APA N Bey > BHA > E 
Ry > Reich > ARH > ORAS > TD © 

小 美女 是 这 么 做 的 

1. 将 猪 肝 洗 滔 ， 切 成 厘米 长 、 厘 米 涡 、0.2 厘 米 厚 均匀 的 薄片 。 
用 水 尝 粉 25 克 、 精盐 克 腌 渍 ， 用 八成 热 的 油 滑 散 后 搁 出 竺 用 。2.， 将 黄 
WM, WIM; > Be > aR EAA, ZEST es 
块 。3. $FISOS THAI ATRIA, HERAN, GAZE > Ze > me > 
瓜 、 木 耳 翻 炒 儿 下 ， 即 将 清油 的 猪 肝 倒 入 锁 内 ， 迅 速 淋 入 料酒 ， 再 加 
次 油 、 精 盐 、 白 糖 、 味 精 、 高 淘 或 水 少许 。4. HAGA, ABN 
IK SEN A EE 

BUM aE, SPE, AUDACIA e X 
EAA PAE eB ARE > AA N SEK ET ESS RO, A 
ASTIN E A > MAR MAA, teal eA RC 
谢 ， 排 出 毒素 。 黄 瓜 中 的 维生素 舍 量 高 ， 可 美白 肌肤 ， 保 持 肌 肤 弹 


性 ， 抑 制 黑 色素 形成 。 猪 肝 中 含有 丰富 的 维生素 A， 可 维持 健康 的 肤 
色 ， 对 皮肤 有 健美 作用 ; 猪 肝 还 含有 维生素 C 和 微量 元 素 硒 ， 可 抗 氧 
化 ， 防 衰老 ， 可 滋润 肌肤 。 

爱心 小 提示 

需要 指出 的 是 ， 在 毫 制 过 程 中 ， 由 于 猪 肝 稀 软 可 用 干 淀粉 面 上 
浆 。 猪 肝 过 油 时 火 要 旺 ， 油 要 热 ， 操 作 要 迅速 ， 防 止 猪 肝 炸 老 。 翻 炒 
猪 肝 时 ， 要 立即 淋 入 料酒 ， 以 增加 荣 的 味道 。 患 有 高 血压 、 冠 心病 、 
肥胖 症 及 血脂 高 的 女性 朋友 忌 食 猪 肝 ， 因 为 肝 中 胆固醇 含量 较 高 。 

2. 人 花生 炖 猪 蹄 让 肌肤 更 充 盘 小 美女 美食 坊 

小 美文 所 做 的 美食 : 花生 炖 猪 蹄 

小 美文 买 来 这 些 原料 : 

5007 LÍA > 2507146 > SOLA ER IHRER A NEAR 
好 调料 ， 包 括 精 盐 10 克 、 味 精 克 、 绍 酒 10 毫 升 。 

小 美女 是 这 么 做 的 

1. 猪 蹄 洗 净 斩 块 ， 花 生 用 清水 浸透 ， 黄 花菜 切 去 头 尾 ， 生 姜 切 
A, RI > 2. RAIDKAF, BOATERS A, ERA o 3. 
PUE A, RU > BIER N TEE > SB AR A HA 
内 ， 加 入 清水 ， 用 中 火 炖 约 小 时 ， 调 入 精盐 、 味 精 即 成 。 美 丽 大 讲 符 

花生 含有 多 种 营养 。 花 生 含 有 丰富 的 维生素 B2， 多 吃 一 些 花 生 ， 
有 助 于 防治 唇裂 、 眼 睛 发 红 发 痒 、 脂 洲 性 皮炎 等 多 种 疾病 。 此 外 ， 伦 
生 含有 的 维生素 和 和 锌 ， 不 但 能 增强 记忆 、 抗 老化 、 延 绥 脑 功能 衰退 ， 
而 且 还 能 滋润 皮肤 。 

猪 蹄 是 美容 * 圣 品 ”。 猪 蹄 中 富 含 胶 原 蛋 白质 和 弹性 蛋白 ， 具 有 改 
善 人 的 皮肤 组 织 细胞 迪 水 功能 ， 使 皮肤 不 易 皱 缩 。 弹性 蛋白 可 使 皮肤 
你 持 弹 性 ， 常 食 之 可 减少 皮肤 皱纹 ， 延 组 皮肤 细胞 的 娶 老 ， 使 皮肤 光 
E, HEN 。 

花生 和 猪 蹄 一 起 炖 ， 美 肤 效果 更 明显 。 

爱心 小 提示 : 


需要 指出 的 是 花生 炒 熟 或 油 炸 后 ， 性 质 热 燥 ， 不 宜 多 食 。 在 众多 
吃 法 中 花生 以 炖 吃 为 最 佳 。 这 样 既 避 免 营养 素 的 破坏 ， 又 具有 不 温 不 
火 、 口 感 漳 涧 、 入 口 易 烂 、 易 于 消化 的 特点 。 尽 管 猪 蹄 是 好 东西 ， 但 
也 不 宜 过 量 食用 ， 和 否则， 你 要 担心 体重 了 。 

3. 营 仁 牛奶 粥 滋润 肌肤 效果 好 小 美女 美食 坊 

小 美文 所 做 的 美食 : ELE YI 

小 美女 买 来 这 些 原 料 : 

15 殉 苹 仁 、15 克 红豆 、20 克 冰糖 、100 上 毫升 低 脂 鲜 奶 。 

小 美女 是 这 么 做 的 

1. 用 冷水 将 王仁 、 红 豆 浸 泡 小 时 。2. PERL II BAR FF 
APSA > 3. 将 冰糖 放 入 电 锅 中 ， 拌 至 冰糖 次 化 后 ， 加 入 低 脂 鲜 奶 ， 
拌 匀 即 可 食用 。 美 丽 大 讲堂 


E ESSE) 


巧 仁 含 有 丰富 的 淀粉 和 丰富 的 蛋 日 质 以 及 油脂 。 此 外 ， 它 还 含有 
维生素 B1 以 及 维生素 B2， 含 有 钙 、 磷 、 铁 等 矿物 质 。 著 仁 富 含 蛋 日 
质 ， 可 以 消除 斑纹 ， 使 肌肤 白 督 ， 大 长 期 食用 ， 还 可 以 达到 滋润 肌肤 
的 功效 。 此 外 ， 著 仁 还 可 促进 体内 血液 和 水 分 的 新 陈 代谢 ， 所 以 有 利 
尿 、 消 肿 的 作用 ， 是 很 好 的 减肥 食品 。 爱美的 女性 朋友 可 以 多 吃 一 些 
巧 仁 。 此 款 粥 中 的 牛奶 所 含 的 铁 、 铜 和 维生素 有 美容 作用 ， 使 皮肤 光 
消 。 著 仁 加 上 和 牛奶， 可 以 让 肌肤 美 日 效 采 更 加 明显 。 

爱心 小 提示 

你 是 不 是 存在 着 下 列 几 种 关于 牛奶 的 误区 呢 ? 

误区 一 :牛奶 越 香 越 好 。 这 是 错误 的 。 和 牛奶 加 热 时 才 有 奶 香味 ， 
常温 下 很 难 闻 到 香味 。 误 区 二 ， 奶 越 浓 越 好 。 这 古 错 误 的 。 和 牛奶 的 黎 
稠 能 直接 反映 牛奶 的 质量 ， 如 果 认 为 牛奶 越 笛 越 好 ， 可 以 添加 增 秽 
剂 、 稳 定 剂 或 者 奶粉 ， 但 这 就 不 古 纯 鲜 牛奶 了 。 误 区 三 ， 牛 奶 加 热 好 
喝 。 这 是 错误 的 。 如 果 想 喝 热 牛奶 ， 可 用 热 水 (不 需 用 开水 ) 浸泡 即 
可 ， 牛 奶 不 宜 高 温 久 沐 ， 也 不 宜 冷 冻 保 存 。 

4. 百 瓜 猪肉 淘 为 肌肤 注水 小 美女 美食 坊 

小 美女 所 做 的 美食 ， 百 瓜 猪 肉 淘 


小 美女 买 来 这 些 原料 : 
120 克 猪 瘦 肉 、240 克 鲜 藻 败 。 清 淘 、 精 盐 、 姜 丝 等 调料 适量 。 
小 美女 是 这 么 做 的 


1. 将 猪肉 洗 漳 ， 切 成 薄片 ， 入 沸水 中 洛 透 ， 捞 出 用 温水 洗 兆 。 
2. 鲜 百 瓜 去 车 洗 兆 ， 切 成 薄片 ， 入 沸水 锅 中 烛 一 下 ， 捞 出 控 水 。3. 
钢 内 注入 清汤 ， 用 武 火 烧 淖 ， 加 肉片 、 瓜 片 ， 改 用 文火 煮 约 15 分 钟 ， 
放 入 过 丝 ， 用 精盐 调味 ， 盛 入 淘 碗 内 即 成 。 美 丽 大 讲 符 

这 道 染 鲜嫩 醇香 ， 略 有 吾 味 ， 是 一 道 为 肌肤 补水 的 佳 看 。 我 国 古 
书 《 本 草 纲目 》 记 载 ， 百 瓜 有 “ 除 邪 热 ， 解 疲乏 ， 清 心 明 目 * 的 作用 。 


(ERE KE) BUN, ENCARAR > 而 猪肉 
有 补 脾 气 、 润 肠胃 、 生 津液 、 丰 肌体 、 泽 皮肤 的 功能 。 所 以 ， 猪 肉 配 
蔡 瓜 者 汤 ， 可 以 保证 皮肤 健康 之 滑润 ， 起 到 健 体 美容 的 效果 。 

爱心 小 提示 

苦瓜 营养 非常 丰富 ， 其 中 维生素 的 含量 居 瓜 类 蔬 荣 之 首 ， 且 糖 和 
脂肪 的 含量 都 非常 低 ， 比 较 适 合肥 胖 者 食用 ， 但 苦瓜 熟食 性 温 ， 生 食 
性 寒 ， 因 此 脾虚 胃 寒 者 不 应 生 吃 。 此 外 ， 孕 妇 应 慎 食 。 

5. 西瓜 露 喝 出 水 嫩 肌 肤 小 美女 美食 坊 

小 美女 所 做 的 美食 ;西瓜 露 

小 美女 买 来 这 些 原 料 : 

西瓜 、 适 量 冰糖 或 白糖 。 

小 美女 是 这 么 做 的 

1. 将 西瓜 去 皮 、 去 籽 ， 瓜 半 切 成 方 了 ， 连 汗 倒 入 盆 内 。2， Hi 
量 冰 糖 或 白糖 加 水 者 开 ， 置 于 冰箱 内 。3. 将 西 扒 丁 倒 入 冰镇 糖水 中 即 
可 食用 。 美 丽 大 讲 特 

西瓜 除 含 高 达 96.6% 的 水 分 外 ， 每 100 克 中 还 含有 毫克 维生素 C、 
0.02 毫 克 维 生 素 B1、0.02 毫 克 的 维生素 B2， 既 清热 消暑 又 具有 解 渔 作 
FA oc ENFADA ABR > BRA > SEN BEE > AER N MACRO 8 
HERZ HEN EEE N N BES AE MAA > JN 
DOR Bike, MATAR AURA SHU ZK oD, EZ EM > 

爱心 小 提示 

吃 西瓜 要 适量 ， 不 可 多 食 。 因 为 西瓜 是 生冷 之 品 ， 易 伤 脾 胃 ， 所 
以 ,脾胃 虚 寒 、 消 化 不 恨 、 大 便 滑 泄 者 少食 为 宜 。 多 食 则 会 腹胀 、 腹 
泻 、 食 欲 下 降 ， 还 会 积 寒 助 温 ， 导 致 疾病 。 一 次 食 入 西瓜 过 多 ， 西 瓜 
中 的 大 量 水 分 会 冲淡 胃液 ， 引 起 消化 不 民 和 胃 上 肠 道 抵抗 力 下 降 。 

6. 魔芋 助 您 打造 深层 水 嫩 肌 肤 小 美女 美食 坊 

小 美文 所 做 的 美食 : MERA 

小 美女 买 来 这 些 原 料 : 


袋 魔芋 素 蹄 筋 、 生 粉 、 吉 士 粉 、 鸡 蛋 。 此 外 ， 还 要 准备 盐 、 味 
精 、 料 酒 、 白 胡椒 粉 、 椒 盐 、 葱 、 姜 、 精 油 等 调料 适量 。 

小 美女 是 这 么 做 的 

1. 将 素 蹄 筋 迷 水 ， 并 以 盐 、 味 精 、 料 酒 、 胡 椒 粉 入 味 待 用 。2. 
将 素 蹄 筋 拍 生 粉 、 挂 吉 士 糊 待 用 。3. 打 火 ， 锅 内 放 入 精油 ， 待 油 温 达 
七 成 热 时 ， 将 挂 糊 的 素 蹄 筋 放 入 油 锅 炸 至 外 脆 里 嫩 即 可 。 美 丽 大 讲堂 

魔芋 被 称 为 “魔力 食品 *-， 是 一 种 低热 量 、 高 纤维 素 的 传统 食品 ， 
以 奇特 的 保健 和 医疗 功效 而 风靡 全 球 。 据 分 析 ， 每 100 克 魔芋 精 粉 中 含 
蛋白 质 4.6 毫 克 ， 脂 肪 0.1 毫 克 ， 钙 45 毫 克 ， 磷 272 毫 克 ， 铁 1.6 毫 克 ， 匀 
2.05250, 10.887, 190.257, 0.1787, HH 2404744 
a, AIRS IE So MAIZ EE HI 
神奇 的 物质 。 神 经 酰胺 能 够 保湿 、 抑 制 黑色 素 生 成 和 防止 皮肤 粗糙 ， 
可 见 魔芋 具有 美 肤 功效 。 


E ESSE) 


DUES E ESA > OME HO. ARTO, MERMA RRA la 
时 ， 达 到 美 肤 的 效果 。 

爱心 小 提示 

我 们 在 大 吃 摩 芋 美食 的 同时 ， 也 要 注意 魔 半 全 株 有 毒 ， 块 茎 含有 
的 最 多 。 中 毒 后 舌 、 喉 灼热 ， 痒 痛 ， 肿 大 。 这 时 我 们 可 以 用 醋 加 少许 
姜 计 ， 内 服 或 含 汶 可 以 解毒 。 

所 以 ， 我 们 在 吃 魔 茸 前 必须 将 其 磨 粉 、 蒸 都、 漂洗 ， 使 其 排出 毒 
素 o 

7. 奶油 卷心菜 帮 你 锁 住 肌肤 水 分 小 美女 美食 坊 

小 美女 所 做 的 美食 : 奶油 卷 心 荣 

小 美女 买 来 这 些 原 料 : 

卷心菜 700 克 、 番 茄 100 克 、 和 牛奶 100 毫 升 、 吏 豆 淀 粉 10 克 及 精盐 、 
油 适 量 。 

小 美女 是 这 么 做 的 

1， 取 卷 心 荣 的 嫩 荣 心切 块 ， 番 站 切片 。 用 开水 分 别 粹 一 下 捞 出 ， 
沥 干 水 备用 。2 RINDE, EINER, BEAT, 
番茄 片 围 边 。3.， 锅 内 加 牛奶 、 盐 、 味 精 及 适量 水 烧 开 ， 用 水 淀粉 义 
苏 ， 浇 在 卷心菜 上 即 可 。 美 丽 大 讲堂 

一 年 四 季 我 们 都 可 以 吃 到 卷 心 某 ， 它 是 我 国 主要 的 食用 蔬菜 之 
一 。 它 舍 有 大 量 人 体 必 需 的 营养 素 ， 如 多 种 氨基 酸 、 胡 萝卜 素 等 ， 其 
维生素 含量 尤 多 ， 这 些 营 养 素 可 提高 人 体 免 疫 力 。 而 且 卷心菜 的 叶子 
具有 很 强 的 抗 氧化 作用 ， 可 以 吸收 入 体 皮 肤 衰 老 的 成 分 ， 并 能 促进 皮 
肤 的 血液 循环 。 外 层 叶 子 越 多 、 越 嫩 的 卷心菜 ， 其 抗 氧化 的 作用 就 越 
强 ， 其 美 肤 的 效果 也 越 好 。 

这 道 荣 的 另 一 个 原料 番茄 也 富 含 丰 富 的 营养 ， 如 番 让 红 素 能 清除 
HH&, MINE: 尼克 酸 可 维持 胃液 的 正 党 分泌， 促进 红血球 的 形 


E, RAR BE PEA PREP BR > MHEMSIT, BT LAUER, 
FRAAEHRR > AN SZEIICAÄFANKREIFH, HEE ACHR RE 
Be 

DER KGe, ATFE, VER > 

爱心 小 提示 

卷心菜 即 我 们 常 说 的 圆 白 采 ， 赴 我 们 和 餐 果 上 的 常客 。 那么， 你 知 
道 怎 样 选择 卷 

LAB? 优质 的 卷心菜 坚硬 结实 ， 很 有 分 量 ， 外 面 的 叶片 呈 绿 色 
并 且 有 光泽。 但 是 ， 春 季 的 新 鲜 卷 心 沫 一 般 包 得 有 一 些 松散 ， 水 灵 且 
柔软 的 卷 心 来 较 好 。 

BANDOS DAR, BEER AN BOE IS > HR HARI 
DS ° TM ALATA DIRE MT] Ab It, Ar DF SE SCRA a 
E, NINETY E AS REPORTA > HI MG DSA AR ER D 
E A FA DR 
膜 包 好 放 入 冰箱 冷藏 。 

8. 冬季 多 吃 衣 葛 卜 给 你 的 肌肤 喝 点 儿 水 小 美女 美食 坊 

小 美女 所 做 的 类 食 : AWS NA 

小 美女 买 来 这 些 原 料 : 

we N 10058 > tbat + RAE > HST, WE EEA ° 

NRA BIZZY 

1. KAY NOS, A Y BATA 
REN RE > AY Naa 3. REY, BAUR TS, Bea BUT Mae 
BA > MATE 

胡 葛 卜 是 爱 美 女人 最 喜欢 的 食物 之 一 。 衣 葛 卜 含有 大 量 的 B- 胡 葛 
站 素 ， 可 滋 肝 、 状 血 、 明 目 。B- 明 萝卜 到 十 强力 抗 氧化 剂 ， 可 防止 细 
胞 遭受 破坏 引起 的 兽 变 ， 预 防 早衰 及 日 内 障 。 而 且 胡 萝卜 是 合 维 生 
素 ， 可 使 人 轻微 而 持续 发 汗 ， 从 而 刺 滞 皮肤 的 新 陈 代谢 ,增进 血液 循 


A, ERROR, EZ, AREA DA ER > BURT > ME 
A E ES BA 

ERA PAA EEG > E, No BP > A, AIR RSS, 18 
合 女 人 食用 。 

CHAS NIE > WH, IEA, SEREERA, ZEN 
女人 可 多 多 食用 。 

爱心 小 提示 

HDD NS, ERBE, TEM, DEN, AUB, MER, 
FC AA AS, WERNE NER, FAO e 

MZA NA, THERME ESTAS NAR, SENAENE NA 
与 酒精 一 同 进 入 人 体 ， 而 在 肝脏 中 产生 毒素 ， 导 致 肝病 。 

ARMA RAS bh, MAAS hE SRA, A 
WAS BABA NA LN, BA NASA DA, AEE 
E, BETH AM, DET APU ° (ADIT NER, DE 
破坏 胡萝卜 素 。 


第 4 节 : 第 一 节 好 肌肤 就 是 要 水 嫩 (4) 


9. 木瓜 鸡 脚 花 生 汤 让 肌肤 一 次 喝 个 饱 小 美女 美食 坊 

小 美女 所 做 的 美食 : 木瓜 鸡 脚 花生 汤 

小 美女 买 来 这 些 原 料 : 

木瓜 500 克 (半生 熟 ) 、 花 生 80 克 、 鸡 脚 10 只 、 猪 碎 骨 300 克 、 生 
HH > 

小 美女 是 这 么 做 的 

1. 洗 净 木 瓜 ， 去 皮 、 切 块 。2. 洗 净 花 生 和 鸡 脚 ， 并 将 鸡 脚 去 皮 
FJ 3. PRR, (AIR > 4. 将 洗 好 待 用 的 
木瓜 、 花 生 、 鸡 脚 、 猪 碎 骨 一 起 与 生姜 放 进 瓦 煲 内 ， 加 清水 3000 毫 升 
( 约 12 碗 ) ， 武 火 煲 沸 改 文火 煲 2 个 小 时 ， 调 入 适量 盐 、 油 便 可 。 美 丽 
大 讲堂 

木瓜 是 美白 佳品， 而 且 皮 薄 肉 厚 ， 味 美 清香 ， 甜 滑 多 汁 。 以 半生 
熟 的 木瓜 炖 汤 ， 可 润 肠 、 补 肾 、 健 骨 ;， 人 花生 性 平 味 甘 ， 入 脾 、 肺 经 ， 
有 了 醒 脾 和 胃 、 润 肺 化 痰 、 滋 养 调 气 的 作用 ， 是 美 肤 食 物 。 鸡 脚 含 有 让 
富 胶 原 蛋 白 ， 这 种 胶 类 物质 是 构成 肌 腿 、 卦 

带 及 结缔 组 织 中 最 主要 的 蛋白 质 成 分 ， 可 改善 皮肤 。 这 些 美 肤 佳 
品 一 起 煲汤 ， 美 肤 效果 可 观 ， 想 美 肤 的 女人 不 妨 常 吃 。 

爱心 小 提示 

木瓜 鸡 脚 花生 汤 气味 清润 ， 可 提神 解 疲 、 强 筋 健步 ， 当 我 们 肢体 
乏力 ， 步 履 不 舒 时 可 以 食用 。 但 是 吃 鸡 脚 最 好 将 鸡 脚 上 的 皮 去 掉 。 挑 
鸡 脚 时 一 定 要 选择 脚掌 薄 些 ， 中 间 趾 骨 纤 细 适 中 的 。 家 中 有 小 孩子 的 
女性 朋友 食用 时 ， 最 好 照看 好 孩子 ， 以 免 被 鸡 脚 的 碎 骨 划 伤 。 


第 5 节 : 第 二 节 — HE A) 


SW HARA 

10. ZICH RA SARA TRA SBT 

小 美女 所 做 的 美食 : BETTER 

小 美女 买 来 这 些 原料 : 

柠檬 1/2 个 、 适 量 蜂蜜 、3 至 4 个 红茶 包 (也 可 用 散装 红茶 ， 如 中 国 
BA AI AR) 

小 美女 是 这 么 做 的 

1. 用 开水 次 过 茶 受 ， 将 茶 包 放 进 受 内 ， 倒 入 开水 浸透 茶 包 后 将 水 
倒 掉 。 然 后 再 注入 开水 泡 茶 。2.， 将 标 檬 洗 净 ， 切 成 毫米 厚 的 薄片 待 
用 。3. 将 切 好 后 的 柠檬 片 放 入 茶壶 中 ，4 一 分 钟 后 ， 可 倒 入 杯 中 。4. 
加 蜂蜜 调味 即 可 。 美 丽 大 讲堂 

柠檬 是 白嫩 肌肤 的 水 果 之 王 。 之 所 以 这 样 说 ， 是 因为 柠檬 属于 柑 
橘 类 ， 含 有 大 量 柠檬 入、 香 素 、 枸 桥 酸 和 维生素 A、 维 生 素 B、 维 生 素 
C、 维 生 素 D、 维 生 素 E 等 物质 ， 可 消除 疲劳 、 改 善 肌肉 工作 能 力 ， 并 
且 可 活化 皮肤 表皮 细胞 。 本 榜 酸 不 但 能 防止 和 消除 色素 在 皮肤 内 的 沉 
着 ， 而 且 能 软化 皮肤 的 角质 层 ， 令 肌肤 变 得 白 哲 有 光泽 。 

爱心 小 提示 

许多 女性 认为 ， 柠 檬 是 美 颜 圣 果 ， 就 拼命 地 吃 。 然 而 ， 再 好 的 食 
物 ， 摄 入 时 也 不 能 肆 无 尽 怕 。 每 天 大 量 喝 柠 榜 茶 会 伤 角 。 因 此 ， 喝 本 
檬 茶 要 适量 ， 每 天 不 宜 超过 1000 毫 升 。 此 外 ， 由 于 柠檬 pH 低 达 2.5， 因 
此 明 酸 过 多 者 和 胃 溃 疡 者 不 宜 饮用 柠 

榜 茶 。 

此 外 ， 还 有 许多 爱美的 女性 ， 直 接 用 柠檬 计 涂 在 皮肤 上 美 肤 。 需 
要 指出 的 是 柠檬 具有 吸光 作用 ， 甫 过 柠檬 计 后 一 遇 阳 光 皮 肤 就 会 容易 
变 黑 ， 甚 至 出 现 斑 点 。 所 以 ， 用 过 柠檬 护肤 后 ， 不 要 立即 晒 太 阳 。 油 
性 皮肤 适合 柠檬 护肤 ， 敏 感 或 干 性 皮肤 就 不 宜 多 用 柠檬 。 


1. 连 子 百合 粥 健 肺 美 肤 小 美女 美食 坊 

小 美女 所 做 的 美食 : EFA SH 

小 美女 买 来 这 些 原料 : 

大 米 150 克 、 百 合 ( 干 25 克 、 莲 子 25 克 、 构 杞 克 、 冰 糖 30 克 。 

小 美女 是 这 么 做 的 

1. 莲子 用 热 水 泡 软 ， 百 合 干 用 刀 背 碾 成 粉 状 ， 枸 杞 用 热 水 稍 泡 ， 
大 米 淘 洗 干净 。2.， 放水 ， 锅 中 加 入 大 米 、 百 合 粉 烧 开 ， 再 放 入 莲子 、 
枸杞 ， 改 用 文火 继续 熬 煮 至 熟 ， 放 入 冰糖 即 可 食用 。 美 丽 大 讲堂 

美白 肌肤 不 能 一 跃 而 就 ， 需 要 一 个 长 期 的 过 程 。 要 想 肤色 白 里 透 
红 ， 加 强 肺 的 功能 必 不 可 少 ， 长 期 食用 莲子 百合 粥 就 能 达到 此 效果 。 
之 所 以 有 这 样 的 效果 是 因为 莲子 营养 丰富 ， 干 莲子 中 碳水 化 合 物 的 合 
量 高 达 62%， 蛋 白质 含量 高 达 16.6%。 中医 认为 莲子 具有 补 脾 、 益 
肺 、 养 心 、 益 肾 和 固 肠 等 作用 。 百 合 也 含有 丰富 的 淀粉 、 蛋 白质 和 多 
种 维生素 ， 吃 起 来 风味 独特 ， 很 多 人 都 用 百合 煲汤 、 熬 粥 来 养生 。 据 
药理 研究 ， 百 合 有 良好 的 止咳 作用 ， 可 以 改善 肺 部 功能 。 可 见 莲 子 和 
百合 可 改善 肺 部 功能 。 

爱心 小 提示 

做 此 粥 需 花 费 一 定 的 时 间 ， 而 且 要 注意 火候 。 由 于 干 莲子 不 容易 
者 软 ， 可 以 用 新 鲜 莲 子 代 替 ， 但 新 鲜 莲 子 中 的 绿色 莲子 心 需 挑 除 。 者 
粥 前 也 可 先 将 米 用 冷水 浸泡 半 小 时 ， 让 米粒 膨胀 开 。 当 然 百 合 干 也 可 
以 用 新 鲜 的 百合 代替 。 

购买 鲜 百 合 ， 要 挑选 柔软 、 颜 色 洁 白 、 有 光泽 、 无 明显 斑痕 、 叶 
片 肥 厚 饱 满 的 ， 无 烂 斑 、 伤 班 、 虫 斑 、 黄 锈 班 的。 闻 起 来 有 淡淡 的 味 
道 ， 尝 起 来 有 点 儿 蔡 。 买 百合 干 时 ， 要 注意 干 百 合 的 颜色 是 白色 或 稍 
带 淡 黄 色 或 淡 棕 黄 ， 而 且 干 百合 质 硬 而 脆 ， 折 断后 断面 有 角质 样 ， 比 
较 光 滑 。 

12. 芝麻 糊 让 肌肤 更 白净 小 美女 美食 坊 


小 美女 所 做 的 美食 : BEI SS SEE IES UR a Be. AZ 
Mo ARA > AE 

小 美女 是 这 么 做 的 

1. 将 燕麦 稍微 淘 洗 ， 黑 芝麻 洗 净 ， 加 少量 水 用 料理 机 打 成 糊 ; Ae 
米粉 加 水 调 成 糊 。2.， 把 燕麦 倒 入 锅 中 加 水 者 。3. HERAS, DIA 
Fae JM > 4. 开锅 后 用 文火 煮 ， 再 加 入 糯米 糊 和 日 糖 继续 者 至 秋 
稠 即 可 。 美 丽 大 讲堂 

芝 厅 是 极 佳 的 天 然 美 容 食品 。 据 分 析 ， 每 100 克 芝麻 中 含 蛋 白质 
18.4 克 ， 脂 肪 

39.65, P5620 7, Mi513E 57, 14.157 > MAN, TEEN 
AS AIZEA ABI > HERB2 » JET N HER > MPA E REA 
然 抗 衰老 物质 ， 具 有 较 强 

的 抗 氧 化 作用 ， 可 以 阻止 体内 产生 过 氧化 脂 质 ， 维 持 含 不 饱和 脂 
肪 酸 比较 集中 的 细胞 膜 的 完整 性 和 功能 正常 ， 也 可 防止 体内 其 他 成 分 
受到 脂 质 过 氧化 物 的 伤害 ,减少 体内 脂 神 质 的 积累 ， 从 而 起 到 延缓 腾 
SEINVER At, HRS, TIER ERBE, EN ARIK 
复 青 春 的 活力 。 

爱心 小 提示 

在 自制 美味 的 芝 碳 糊 上 时， 我 们 要 注意 加 入 黑 芝 麻 糊 后 ， 应 不 集 地 
均匀 搅动 ， 避 免 糊 锅 。 

想 要 吃 芝 麻 的 小 美女 要 注意 ， 芝 麻 必 须 熟 吃 ， 美 容 效 果 才 好 。 

除了 芝麻 的 果实 具有 药 用 价值 外 ， 它 的 叶子 和 根 也 有 药 用 价值 。 

Sime AY TS 
(Hi, NEAR AHEREZU AT RR, ALAS hih+ 100 
克 ， 洗 净 切 碎 ， 水 前 服 。 

芝 奢 根 有 消炎 、 止 痒 作用 。 治 疗 苯 碘 次 、 疤 痒 症 ， 可 取 芝 磋 根 数 
根 ， 鹿 汤 洗 患处 。 

13. 豆腐 


天 然 的 美 日 补品 小 美女 美食 坊 


小 美女 所 做 的 美食 : BL 

小 美女 买 来 这 些 原 料 : 

2 35007 > DS BETA N EZVUT N PELI > A 
DRE > E1050 © 

小 美女 是 这 么 做 的 

1. 将 瓯 、 黄 瓜 、 鲜 姜 、 榨 菜 洗 净 ， 切 碎 竺 用 。2.， 将 上 述 材 料 拌 
在 一 起 后 加 入 香油 、 豆 办 效 、 盐 。3.， 将 豆腐 冲洗 ， 并 切 成 六 小 块 。 
4. HEEE > JO Es PES S ROE SIR LEA BA > 

美丽 大 讲堂 

豆腐 以 大 豆 为 原料 ， 和 营养 丰富 ， 素 有 “植物 内 ”之 称 。 它 舍 有 铁 、 
钙 、 磷 、 镁 等 人 体 必 需 的 多 种 微量 元 素 ， 还 含有 糖 类 、 植 物 油 和 丰富 
的 优质 蛋白 和 氨基 酸 ， 而 且 还 含有 可 以 促进 血液 循环 的 维生素 E， 保 
持 皮 肤 健 康 的 维生素 族 ， 还 有 和 女性 谷 尔 蒙 相似 的 大 豆 异 黄酮 ， 而 且 
豆腐 的 热量 较 低 ， 对 女性 而 言 ， 可 谓 是 天 然 的 美容 食品 。 

爱心 小 提示 

任何 美食 吃 过 量 ， 都 会 引起 不 恨 反 应 。 豆 腐 吃 多 了 也 不 好 。 

1. 引起 消化 不 良 。 豆腐 中 含有 极为 丰富 的 蛋白 质 ， 一 次 食用 过 多 
不 仅 阻碍 人 体 对 铁 的 吸收 ， 而 且 容 易 引 起 蛋白 质 消化 不 良 ， 出 现 腹 
上 胀 、 腹 演 等 不 适 症 状 。2. 老人 多 食 可 能 会 引起 肾 功能 豪 退 。 在 正常 情 
况 下 ， 进 入 体内 的 植物 蛋白 质 经 过 代谢 变化 ， 最 后 大 部 分 成 为 含 捧 废 
物 ， 由 肾脏 排出 体外 。 人 到 老年 ， 肾 脏 排 泄 废物 的 能 力 下 降 ， 此 时 若 
不 注意 饮食 ， 继 续 大 量 食 用 豆腐 ， 摄 入 过 多 的 植物 性 和 蛋白质 ， 势 必 会 
使 体内 含 捧 废物 增多 ， 加 重 绢 脏 的 负担 ， 使 明 功 能 进一步 衰退 ， 不 利 
于 身体 健康 。3. 促使 动脉 硬化 形成 。 美 国医 学 专家 指出 ， 豆 制品 中 含 
有 极为 丰富 的 和 蛋氨酸， 蛋氨酸 在 酶 的 作用 下 可 转化 为 半 胱 氮 酸 。 半 胱 
氨 酸 会 损伤 动脉 管 壁 内 皮 细 胞 ， 易 使 胆固醇 和 甘油 三 酯 沉积 于 动脉 壁 
上 上 ， 导 致 动脉 硬化 。4， 导致 础 缺乏 。 制 作 豆 腐 的 大 豆 含有 一 种 叫 皂 角 
苷 的 物质 ， 它 不 仅 能 预防 动脉 粥 样 硬化 ， 而 且 还 能 促进 人 体内 碘 的 排 


to ELE RARAS EA, FABRA e 5. 促使 痛 
风 发 作 。 豆 腐 含 嗓 叭 较 多 ， 嗓 叭 代谢 失利 的 痛风 病人 和 血尿 酸 浓度 增 
高 的 患者 多 食 易 导 致 痛风 发 作 。 


Ber: 第 二 节 一 日 名 三 丑 (2) 


14. 银耳 糖水 美 日 肌肤 不 可 少 小 美文 美食 坊 

RA AMMAR: 银耳 糖水 

小 美女 买 来 这 些 原 料 : 

EE RAS > AE RA > CEES >» 

小 美女 是 这 么 做 的 

1. 将 银耳 泡 开 并 撕 成 小 赤 ， 迷 水 ， 捞 出 竺 用， 枸杞 、 红 束 洗 兆 生 
用 。2. 将 银耳 、 枸 杞 、 红 囊 放 入 锅 中 加 水 考 ， 当 银耳 软 烂 时 再 加 冰 
糖 。3. 再 加 玉米 粒 ， 然 后 者 约 1520 分 钟 即 可 食用 。 美 丽 大 讲堂 

FR Ae PRE > DTA + TFB AEE NERA i, BAO 
RFR" 2° TERSMETTR, Pale a A HRA, AMA 
A BRA FP BSE > EACH EB] eM AEA, TEMA, RDA IE, 
补 气 补 脑 ， 强 心 美 肤 。 爱 美女 人 可 时 常 吃 些 银耳 。 尤 其 是 中 老年 女性 
更 应 多 吃 ， 因 为 中 老年 女性 可 能 会 因 年 老 体 虚 出 现 一 些 咳嗽 气喘 、 号 
热 口 光 的 征 状 ， 而 多 食 银 耳 ， 能 够 提高 造血 功能 ， 增 强 免疫 力 ， 增 进 
健康 细胞 的 生长 。 

爱心 小 提示 

银耳 糖水 简单 易 做 ， 而 且 营 养 丰富 。 我 们 在 做 此 淘 时 ， 要 注意 枸 
杞 不 能 多 放 ， 否 则 淘 汗 会 有 些微 酸 。 

挑选 银耳 是 需要 技巧 的 。 购 买 时 ， 要 一 看 ， 那 些 “ 雪 日 ”* 漂 亮 ” 的 
日 木耳 并 不 是 最 好 的 ， 白 木耳 的 本 色 应 为 淡 黄 色 ， 根 部 的 颜色 上 略 深 ; 
ZH: FARA AREY ee BS ML, MED ARA ANA 
BE MRA, DUAR SUC ERS > EIA, BA 
会 谤 泡 银 耳 。 由 于 二 氧化 硫 易 游 于 水 ， 因 此 食用 前 可 以 

先 将 白木 耳 浸泡 小 时 ， 期 间 每 隅 小 时 换 一 次 水 。 烧 者 时 ， 应 将 白 
木耳 者 至 浓 稠 状 。 

15. UAEM ARANA REZAR 


小 美女 所 做 的 美食 : 糖 拌 番茄 

小 美女 买 来 这 些 原 料 : 

Pree AE A500 5¢ + 2A A HA1005E © 

小 美女 是 这 么 做 的 

1. 将 熟 透 的 鲜 番 茄 洗 净 ， 去 蒂 。2.， 在 开水 锅 里 次 一 下 ， 取 出 剥 
EN 3. 滚 刀 切 成 梳子 背 块 ， 然 后 匀称 地 摆 在 盘子 里 ， 撒 上 日 糖 即 
成 。 美 丽 大 讲 和 党 

这 道 菜 做 起 来 简单 ， 吃 起 来 营养 ， 而 且 极 具 美 肤 效 有 果 ， 长 期 食 
用 ， 可 以 改善 暗 黄 的 皮肤 。 番 六 含有 丰富 的 维生素 和 维生素 C， 这 两 
种 维生素 对 养颜 美容 十 分 有 效 。 番 训 还 含有 衣 红 素 ， 是 最 佳 的 抗 氧化 
剂 ， 可 延迟 娶 老 ， 平 衡水 分 及 油脂 分 泌 。 此 外 ， 番 闻 还 含有 维生素 
Bl1、 维 生 素 B2、 胡 萝卜 素 、 蛋 白质 以 及 丰富 的 磷 、 钙 等 。 而 且 番 前 中 
亦 含 有 可 预防 高 血压 的 维生素 P， 是 维护 细胞 正常 代谢 不 可 缺少 的 物 
质 ， 可 使 沉淀 于 皮肤 的 色素 、 瞳 斑 减 退 ， 还 能 预防 老人 斑 的 出 现 ， 具 
有 漂白 、 去 斑 、 防 色素 沉 演 的 功效 ， 是 美容 不 可 缺 的 神 果 ， 素 有 “人 金 革 
果 ” 之 称 。 

爱心 小 提示 

Bo EMA, BEYER PULA > 

1. HORSE PERA co 2. SVAN AEAK 3. KEN 
FAME, FRO PIB EY iS SW eR BA EHE 
肤 外 ， 还 可 以 用 下 述 方 法 来 美 肤 1. HEHFRRENTR, YATE 
上 ， 然 后 涂 在 洗 净 的 脸 上 ， 停 留 大 约 15 分 钟 ， 之 后 用 温水 洗 净 ， 可 以 
去 死 皮 ， 治 疗 晒 伤 。2.， BARK, DASE Bi 
在 脸 上 约 15 分 钟 ， 之 后 用 温水 洗 净 ， 可 淡化 和 汰 班 。16. 小 黄瓜 也 可 美 
白 小 美女 美食 坊 

小 美文 所 做 的 美食 : FO | JOB 

小 美女 买 来 这 些 原 料 : 


/MEJM3007 > MSRE 15050 > ELABORAR 10%; 此外， 
EIN PELIN N EARL © 

小 美女 是 这 么 做 的 

1. AGA; TAME E IR; Sie, 922; 小 黄瓜 
EXE, MRO, AM, DE, WARP RAR c 2. DEMANA, 
A, BATIK PAA, BE, MK, DA, MIE eae 
APRA 3. Kar ELO > BLA AMA, HFMA E 
ERES BEE > 4. REBELION 
FA c SENN Ce 

小 黄瓜 是 传统 的 养颜 圣 品 ， 它 含有 有 蛋白质、 脂肪 、 糖 类 、 钙 、 
磷 、 铁 、 胡 葛 卜 素 、 维 生 素 B1、 维 生 素 B2 和 维生素 C、 咖 啡 酸 以 及 多 
种 游离 氨基 酸 ， 营 养 相 当 丰 富 。 而 且 因 为 它 还 含有 胶 质 具 果 酸 ， 可 用 
来 辅助 治疗 晒 伤 和 誉 斑 ， 治 疗 皮 肤 过 敏 ， 具 有 洁 肤 作用 。 


第 7 节 :; 第 二 节 一 日 外 三 丑 (3) 


小 黄瓜 在 洁 肤 美容 的 同时 ， 还 能 清热 利尿 、 预 防 便 秘 。 中 医学 理 
论 认 为 黄瓜 是 “ 味 甘 寒 滑 无 毒 ， 去 渔 ， 多 食 会 阴 下 痒 湿 生 郊 ， 发 黄 
Te" HED, NARS OFS PRE CE, ERTL PA 
解毒 ， 加 速 肠胃 蠕动 ， 预 防 便秘 。 

爱心 小 提示 

需要 指出 的 是 ， 虚 寒 体 质 的 人 ， 特 别 是 老人 和 人 小孩 并 不 适合 吃 小 
黄瓜 。 这 是 因为 这 些 人 的 免疫 能 力 较 低 ， 吃 太 多 的 瓜 类 容易 出 现 反胃 
和 胃 发 冷 的 症状 ， 有 时 甚至 会 引起 腹 海 。 这 一 点 可 从 中 医 理论 得 到 验 
证 。 肺 主 毛发 且 与 大 肠 相 调理 ， 导 体 属 于 虚 寒 体质 者 ， 在 食用 寒 性 小 
黄瓜 后 ， 可 能 引起 皮肤 上 的 疾病 ， 如 湿疹 、 青 春 辣 等 。 

17. 面容 发 瞳 试 试 有 案子 白菜 从 小 美女 美食 坊 

小 美女 所 做 的 美食 : FARR 

小 美女 买 来 这 些 原 料 : 

HEPES 10078 > A3E3007% > 4 E25 EH > MOZA > ETE E 
HER > MIÉ, > BA > AAA > AR > ESO 
ZH UREERDM ° 

小 美女 是 这 么 做 的 

1. 大 白菜 去 根 帮 ， 破 成 两 半 ， 连 刀 切 成 厘米 长 、1 厘 米 宽 的 白菜 
条 ， 荣 根 处 要 竖 着 切 儿 刀 ， 使 整个 荣 心 相连 。2.， 用 剪刀 将 栗子 剪 开 个 
十 字 小 口 ， 放 入 锅 内 半熟 ， 撑 出 剥皮 ， 切 两 半 。3. 植物 油 放 入 锅 内 烧 
热 ， 投 入 白菜 稍 炸 一 下 捞 出 ， 挖 净 油 。4. AH Dias, HIER 
锅 ， 下 入 高 汤 、 痪 油 及 白菜 条 和 栗子 等 ， 烧 开 后 ， 移 微 火 上 烧 分 钟 ， 
A SA 。 

美丽 大 讲堂 

面容 发 暗 往往 是 因为 芭 气 不 足 ， 阴 液 亏 损 所 致 。 而 腰子 是 碳水 化 
合 物 含量 较 高 的 干果 ， 能 供给 人 体 较 多 热能 ， 并 能 帮助 脂肪 代谢 ， 保 


证 机 体 基 本 营养 物质 供应 ， 有 “铁杆 庄稼 关 木 本 粮食 ”之 称 ， 具 有 益 气 
健 脾 、 厚 补 胃 肠 的 作用 。 而 且 可 子 还 含有 丰富 的 不 饱和 脂肪 酸 、 多 种 
维生素 和 矿物 质 ， 可 有 效 预 防 和 治疗 高 血压 、 冠 心病 、 动 脉 硬化 等 心 
血管 疾病 。 票 子 还 含有 丰富 的 维生素 C， 能 够 延缓 人 体 衰老 。 而 白菜 
性 味 甘 平 ， 有 清热 除 烦 、 解 渔 利 永 、 通 利 肠胃 的 功效 ， 可 补 阴 润 燥 。 
SRA ARORA EY EA 

爱心 小 提示 

不 要 食用 霉烂 的 栗子 ， 因 为 吃 了 发 霉 采 子 会 中 毒 。 栗 子 生 吃 难 消 
化 ， 熟 食 又 易 清 气 ， 所 以 一 次 不 宜 多 食 。 脾 明 虐 弱 、 消 化 不 良 的 人 不 
HABER F ° 

WEF EDAD: 最 好 在 两 餐 之 间 把 栗子 当成 零食 ， 或 做 在 饭 
莱 里 吃 ， 而 不 要 饭 后 大 量 吃 。 这 是 由 于 栗子 含 淀粉 较 多 ， 饭 后 吃 容 易 
摄 入 过 多 的 热量 ， 不 利于 保持 体重 。 

18. 百合 绿豆 美白 汤 小 美女 美食 坊 

小 美文 所 做 的 美食 : 百合 绿豆 淘 

小 美女 买 来 这 些 原 料 : 

2XD10050 > H 21007 > AÑ120% > IH7K600E7 > 

小 美女 是 这 么 做 的 


1. 绿豆 去 掉 杂 质 洗 净 备用 。2. 百合 刊 开 洗 净 。3. 将 绿豆 放 入 钢 
中 ， 加 入 600 轻 升 请 水 烧 开 后 转 用 文火 起 至 绿豆 开化 ， 放 入 百合 ， 继 续 
4. SRE HEAVEN, BAR, FELCHA, ENDE 


用 。 美 丽 大 讲堂 

此 汤 酥 糯 香 甜 ， 和 营养 丰富 。 汤 里 含有 蛋白 质 22.7 克 、 脂 肪 0.6 克 、 
碳水 化 合 物 

203.850, > 5133.83 50 > 14.650 > EEREISEN > BAA 
尿 解毒 ， 润 肺 补 胃 等 功效 。 爱 漂亮 的 小 美女 煲 此 淘 喝 ， 可 以 使 肤色 
白 、 嫩 滑 。 爱 心 小 提示 


许多 小 美女 将 百合 绿豆 淘 当 水 来 喝 ， 殊 不 知 任何 事物 部 是 过 量 犹 
不 及 ， 什 么 东西 吃 多 了 都 是 有 害处 的 ， 绿 豆 性 寒 凉 ， 不 宜 多 吃 ， 吴 体 
虚弱 的 人 更 不 宜 多 吃 。 

绿豆 者 时 不 宜 过 烂 ， 以 免 破 坏 有 机 酸 和 维生素 ， 降 低 了 清热 解毒 
的 功效 。 服 药 特 别 是 服 温 补药 时 不 要 吃 绿豆 食品 ， 以 免 降 低 药 效 。 未 
煮 烂 的 绿豆 腥 味 强烈 ， 食 后 易 恶 心 、 哎 吐 。 


E EE EE 


第 三 节 SENN An es” BI JK 

19. Bice ME EZ ER 

小 美女 所 做 的 美食 : 蘑 姑 粉丝 保 

小 美女 买 来 这 些 原 料 : 

蘑 姑 50 克 、 昔 粉丝 150 克 、 适 量 牛肉 汤 和 肉 末 。 

小 美女 是 这 么 做 的 

1. REWKRFIZ 2. 将 蘑 辣 丝 和 车 粉丝 一 起 放 入 牛肉 肉 末 
my PARI A AR oc SENN RE 

ZHTKE, MESIZE GEEAA  EERBINRHN DER 
为 维生素 能 促进 上 皮 细 胞 的 增生 ， 可 调节 皮肤 汗腺 ， 消 除 粉 刺 ; 维 生 
系 B2 能 保持 人 体 激素 平衡 ， 对 皮肤 有 保护 作用 。 此 外 还 要 多 吃 含 鲜 丰 
富 的 清 访 食 物 。 而 蘑 姑 丈 是 这 样 一 种 食物 ， 它 富 合 上 述 多 种 维 生 系 ， 
而 且 还 是 清凉 食物 。 多 吃 蘑 菇 不 长 癌 ， 所 言 不 假 。 

这 道 划 区 粉丝 您 具有 理气 和 中 ， 增 进食 欲 ， 洲 补 气 血 的 功效 ， 长 
冶 的 小 美女 不 妨 试 一 试 它 的 去 疗效 果 。 

爱心 小 提示 

蘑 妇 的 种 类 多 样 ， 不 同 的 蘑菇 有 不 同 的 功效 。 其 中 最 具 养 颜 效 果 
的 是 香菇 。 香 姑 不 但 美容 养颜 ， 还 能 起 到 降低 胆固醇 、 降 血压 的 作 
用 。 多 吃香 站 对 于 预防 感冒 等 疾病 也 有 一 定 帮 助 。 正 常人 多 吃香 菇 能 
起 到 防 癌 作 用 ， 癌 证 患 者 多 吃香 将 能 抑制 肿瘤 细胞 的 生长 。 吃 香 妇 
时 ， 发 好 的 香 妇 最 好 放 在 冰箱 里 冷藏 ， 这 样 才 不 会 损失 营养 。 

20. 防止 痘 辣 离 不 开户 贝 小 美女 美食 坊 

小 美女 所 做 的 美食 : 清蒸 书 贝 

小 美女 买 来 这 些 原 料 : 
TEE E D1204 > MZUR > RS LE, BE Bs BRE 
各 适量 。 


NRE ISL 

1. RIZEON, TECK Nba, BOAFHFER e 
2. Pea, BEZ 3. KERZZNTENILE, LATER 
(HRA EH A thas ZS) 24. Ron, BDA AC AENA, 
aL, MRA ZA, MAUERN, teal ELE c 5. 
REICH, FEB AR RANA AULA, MERA, NA 
mH, DNAS, ERARIO, PURA ADIN ° SEMA 


nie 


EN 


BUN Bith, ARES, BER, ERE EA MEL 
A BI BHREH, MEÉniUzE, MIE ERHARD 。 
最 神奇 的 是 贝 类 软体 动物 中 含有 一 种 具有 降低 血清 胆固醇 作用 的 代 尔 
太 7 一 胆固醇 和 24 一 亚 甲 基 胆 固 醇 ， 它 们 有 抑制 胆固醇 在 肝脏 合成 和 加 
速 排泄 胆固醇 的 作用 ， 从 而 使 体内 胆固醇 下 降 。 人 们 食用 局 贝 后 ， 会 
有 一 种 清 素 宜 人 的 感觉 ， 可 以 解除 烦恼 。 

爱心 小 提示 

吃 扇 贝 一 定 要 吃 新 鲜 的 。 新 鲜 贝 肉色 泽 正 常 且 有 光泽 ， 无 异味 ， 
FRARER, HEE, 不 新 鲜 贝 肉色 泽 减 退 或 无 光泽 ， 有 酸味 ， 手 
感 发 条， 弹性 差 。 新 鲜 赤 贝 呈 黄 神色 或 浅黄 褐色 ， 有 光泽 ， 弹 性 好 ， 
不 新 鲜 赤 贝 呈 灰 黄色 或 浅 绿色 ， 无 光泽 ， 无 弹性 。 最 需 注意 的 是 严禁 
食用 未 熟 透 的 贝 类 ， 以 免 传 染 上 肝炎 等 疾病 。 

21. RAGA PRIS a pRB 

小 美文 所 做 的 美食 : 云 片 猴 头 

小 美女 买 来 这 些 原 料 : 

于 猴 头 区 100 克 、 香 区 50 克 、 冬 笋 50 克 、 清 汤 150 毫 升 、 湿 尝 粉 100 
ZF ° 

小 美女 是 这 么 做 的 

1， 猴 头 妇 在 温水 浸泡 15 分 钟 ， 挤 净 水 分 切片 。2. Bak. RAYE 
IST BOA ° 3. Apa. Bah. RAPER MATES OOF © 


4. SHA > E RIMA, GUERRA, E 
EXE, Altar (留用 ) 翻 扣 在 盘 内 。5.， 将 汤 汁 放 入 炒 义 
AL, ARK Se AO A > tne tn ea PS bE BASRA te EB ae 
EMAHE 

猴 头 茹 因 其 外 形 酷 似 小 猴子 头 而 得 名 ， 同 熊 掌 、 海 参 、 鱼 码 共 同 
列 为 “四 大 名 菜 ?* 而 且 它 还 与 燕 视 相提并论 ， 可 见 其 食用 价值 极 高 。 猴 
AA AEE, ABETO, ARPA, FERRAN ME 
用 ， 民 间 谚 语 有 “多 食 猴 涉 ， 返 老 还 董 "之 说 。 

猴 头 茹 十 一 种 高 蛋白 、 低 脂肪 、 富 含 矿 物质 和 维生素 的 食品 ， 对 
祛除 辛 瘟 和 暗疮 有 很 好 的 效 末 ;， 而且 猴 尖 菇 中 还 含有 不 饱和 脂肪 酸 ， 
有 利于 血液 循环 ， 能 降低 血 胆 固 醉 含量， 使 皮肤 细胞 健康 成 长 ， 它 还 
可 提高 机 体 免 疫 功能 ， 延 缓 人 体 襄 老 ， 并 有 防 瘤 的 功能 。 

爱心 小 提示 

我 们 最 好 吃 人 工 培育 的 猴 头 菇 ， 因 为 它 的 章 养 成 分 比 野生 的 高 。 
食用 猴 头 闫 要 经 过 洗 许 、 涨 发 、 漂 洗 和 喜 制 四 个 阶段 ， 当 猴 头 奖 软 烂 
如 豆腐 时 ， 其 各 养 成 分 才 会 完全 析出 。 


E EE IS” BK) 


PAGAS, LATE, PENI BÉ, Pilea 
Sait AE > PATHIM >: HATE SMA > BRE AUR 
Ae BBO, EM, HEEE 。 

钨 发 干 猴 头 奖 时 ， 家 用 水 泡 发 而 不 宜 用 酷 泡 发 。 移 发 时 移 将 猴 头 
E, PRE DUERO IL, HINEIKA AREA A 
A MRE Re, BEREITET, ER CUA 
EN, MAL RO BHA ARALAR, PATA > 

22. 美味 连 子 淘 治 竣 疮 小 美女 美食 坊 

小 美女 所 做 的 美食 美味 连 于 淘 

小 美女 买 来 这 些 原料 : 

METIS, > ARE ER AA MELIA > E2058 > 
日 糖 适量 。 

NRA BIZZY 

1. RETTIAZO, BRAT, TMEAR, AHI ARAS 
好 。2. 将 上 面 所 准备 的 各 料 放 入 砂锅 中 ， 再 加 入 1000 坚 升水 ， 武 火 融 
WH, CKRARABOTHAA, AZ ewe, ABT: 3. 在 并 里 
MAB, RIA BA > SAE 

ERA, MAREAS, AMOR, MAREE AA 
显 的 治疗 效果 。 淘 中 的 连 子 清心 解 热 ， 可 润 肺 ， 从 而 改变 机 体 的 皮肤 
细胞 生长 情况 ;经 常食 用 日 采 ， 

可 以 扩张 微血管 ， 促 进 血 液 循 环 ， 使 人 肌肤 红润 、 精 神 焕发 ;而 
玉 竹 同样 可 以 止 形 济 ， 润 心肺 。 脸 上 有 部 郊 的 女性 朋友 可 以 芝 钦 此 
1B ° 

爱心 小 提示 

此 淘 每 天 次 ， 连 服 15 次 ， 可 见效 有 果 。 可 能 很 多 人 不 知道 日 果 ， 下 
E EN A E To AFR 


不 仅 是 上 好 的 食用 佳品 ， 

还 具有 极 佳 的 保健 功能 。 但 是 日 采 有 小 毒 ， 除 含有 省 粉 、 蛋 日 
质 、 脂 肪 外 ， 还 含有 

氧 氰 酸 ， 一 般 以 绿色 的 胚 部 毒性 最 强 。 作 为 干果 食用 时 ， 必 须 熟 
食 或 制 成 蜜 钱 。 如 采 日 果 中 毒 ， 首 和 完 要 有 食用 白果 史 ， 其 潜伏 期 可 能 
为 几 小 时 至 十 几 小 时 。 日 果 中 毒 的 症状 为 :， 已 心 、 呕 吐 、 腹 痛 、 腹 
泻 、 发 热 、 紫 绀 。 此 外 ， 还 有 明显 

的 中 枢 神 经 系统 受 损 的 表现 : 如 头痛 、 极 端 芍 惧 感 、 惊 叫 、 轻 微 
的 声音 及 刺激 即 能 引起 抽 搞 、 意 识 起 失 或 舍 迷 。 闫 重 者 ， 可 导致 呼吸 
MAMI AMAULE, METERLE e 

URRZEHRFE, HAHTR: ABU Ba SYS ° BK 
注射 生理 盐水 或 葡萄 糖 溶液 ， 以 稀释 血 中毒 浓 度 及 治疗 脱水 ， 并 可 给 
服 蛋清 儿 、 活 性 炭 。 同 时 给 予 对 证 处 理 : 抽 搞 者 给 予 镇 静 剂 ， 面 紫红 
者 给 予 氧气 、 呼 吸 兴 奋 剂 和 进行 人 工 呼吸 。 


23. 桃仁 山楂 茶 让 MM 远离 粉刺 小 美女 美食 坊 
小 美女 所 做 的 美食 : 桃仁 山楂 茶 

小 美女 买 来 这 些 原料 : 

Nur > LSE > AE > ATI ARE > 
小 美女 是 这 么 做 的 


1. 将 合 叶 洗 净 ， 并 切片 。2.， 取 容 量 合适 的 砂锅 ， 放 1000 军 升 
SS ES E 
HER, MER > 

3. HTMASRT, CABLE BI al > SSN ARSE 

HMA ARATE, Pea eee, SAME M 
ARB TR > TUOTBURNVEA AS > TEL 
ESTA) BT LAAT CRRA > AMAR TR > AUIS AAS > TT 
LFEPA LS REM SESE ADO, A AT SKIL PEE 
作用 ， 可 增强 心肌 、 抗 心律 不 章 、 调 广 MEA AAA > PEK LAE 


ATEM, FRE, TA TIA > WRIA 
刺 ， 不 妨 试 试 这 道 茶 吧 。 

爱心 小 提示 

桃仁 山 栗 茶 也 讲究 服用 方法 ， 我 们 可 以 用 药 液 泡 绿茶 ， 每 天 饮 
尽 ， 要 饮 30 天 左右 。 

这 道 茶 中 的 山 模 只 消 不 补 ， 脾 胃 虚 弱 和 女性 不 宜 多 食 。 健 康 的 女 
人 食用 山楂 也 应 有 所 节 制 ， 尤 其 是 儿童 ， 正 处 于 牙齿 更 替 时 期 ， 长 时 
间 贪 食 山 楂 或 山楂 片 、 山 楂 糕 等 ， 对 牙齿 生长 不 利 。 另 外 ， 山 楂 片 、 
果 丹 皮 含 有 大 量 糖分 ， 儿 董 进食 过 多 会 使 血糖 保持 在 较 遍 水平， 没有 
饥 俄 感 ， 影 响 进 食 ， 长 期 大 量 食用 会 导致 营养 不 良 、 贫 血 等 。 糖 尿 病 
患者 不 宜 食用 ， 可 适当 食用 山 模 鲜果。 食用 后 要 注意 及 时 河口 刷牙 ， 
以 防 伤害 牙齿 。 如 果 你 是 准 妈妈 ， 有 孕妇 早期 妊娠 反应 ， 喜 欢 选择 味道 
酸 的 水 果 ， 但 不 要 选择 山楂 ， 因 为 山楂 有 破 血 散 涛 的 作用 ， 能 刺激 子 
宫 收 缩 ， 可 能 诱发 流产 。 


第 10 节 : EEN ES E) 


24. KR) RIT DRAKA 

小 美女 所 做 的 类 食 : BST DREISER: AGES hb 
IS FALSOS > ERAS > AREA AN 

1. HAS Ni, ARAMA, VR) 2. HAM, Y 
小 段 。3. RARER, DET oa. HS NEN FRE FR 
TEAR ETT UL REBT, HATS TEA, © ER 
讲堂 

DOE ATT BA hs Se > EAU TA Nh, ee PEP ME 
Bere, PRE DI LE Ee AES > BH ERT 
fit HAS NPA! Ne EE AR, BARBER LT» tread 
JUBE KARE > BELA > ESL > PSHE AFA, ME 
还 有 清除 氧 目 由 基 的 抗 氧化 、 抗 诱 变 化 性 能 ， 增 强人 体 免 疫 功能 ， 能 
减少 或 阻止 癌 细 胞 的 生成 的 功效 。 胡 萝卜 具有 降 压 、 强 心 、 利 永 、 搞 
伙 、 抗 过 敏 的 自然 功效 。 而 亨 菜 含 铁 量 较 高 ， 能 养 血 补 虚 ， 多 吃 能 避 
免 度 肤 敬 日、 干燥 、 面 色 无 华 。 详 息 的 彰 养 也 十 分 丰富 ， 除 含有 多 种 
BEE AAD MM, WA AEA > BID > PERE > PEE > DUES TATE 
RS EE APA 
些 生物 活性 成 分 有 利尿 作用 ; RT LS, PARRA DA SOL 
管 、 城 轻 外 周 和 冠 状 血 管 阻力 、 降 血压 、 降 血糖 。 可 见 ， 洋 和 是 “ 沫 中 
旺 后 ”。 这 三 者 一 起 河 淘 哆 ， 可 清 肺 热 、 化 积 沛 ， 治 疗 面部 痒 疮 。 

爱心 小 提示 

要 想得到 较 好 的 祛 兰 效果 ， 需 坚持 每 天 哆 一 次 采 汁 。 想 要 做 出 好 
亲 半 ， 还 需要 挑 好 原料 。 如 我 们 在 选 购 计 业 时 ， 应 挑选 梗 短 而 粗壮 ， 
ES BA AY, RT Hee ET SK ° 

AR, BE NTRENRLE, thay Die ARK he REDE > Hel] AY 
CR aA NORD, Elba EA, BARR, 


以 鲜 计 拍 脸 ， 待 干 后 用 涂 有 植物 油 的 手轻 拍 面部 。 
25. RI A SHE TA AO NEAR 
小 美女 所 做 的 美食 : 绿豆 百合 炖 白 铅 


小 美女 天 来 这 些 原料 : 

EAS A SL ARES 
Ba 

小 美女 是 这 么 做 的 


1. HABE SAAN, HAT 2. PRE. AA RE 
净 去 杂质 。3. 将 所 有 材料 放 入 炖 患 ， 加 适量 姜 片 。4. 544130037 
水 ， 武 火 炖 个 小 时 即 可 。 美 丽 大 讲堂 

竣 疮 大 多 是 由 肺 胃 实 热 所 致 ， 此 淘 中 的 花旗 参 味 甘 微 苦 性 凉 ， 可 
蔓 气 养 阴 清 虚 热 ， 绿 豆 味 甘 微 寒 可 消 水 肿 、 清 热 解 毒 ， 百 合 味 甘 微 寒 
能 润 肺 上 止咳， 清心 安神， 白 馈 能 补肾 益 气 ， 解 毒 消 痛 。 

爱心 小 提示 

需要 指出 的 是 绿豆 不 宜 者 得 过 烂 ， 以 免 破坏 有 机 酸 和 维生素 ， 降 
低 清 热 解毒 的 功效 。 如 果 是 脾胃 虚弱 的 女性 ， 不 宜 多 吃 绿豆 。 服 药 特 
别 是 服 温 补药 时 ， 不 要 吃 绿豆 食品 ， 以 免 降 低 药 效 。 未 煮 烂 的 绿豆 腥 
味 强烈 ， 食 后 易 亚 心 、 哎 吐 ， 因 此 吃 绿豆 一 定 要 者 熟 。 

26. PUNT U1 A eee NEAR 

小 美女 所 做 的 美食 : re 

小 美女 买 来 这 些 原 料 : 

薄荷 鲜 品 30 克 、 薄 荷 干 品 10 克 、 粳 米 30 克 、 冰 糖 适量 。 

小 美女 是 这 么 做 的 

1. 将 注 答 鲜 品 、 干 品 和 适量 的 水 稍 鹿 者 汁 ， 去 漆 后 约 留 汁 150 毫 
升 。2. FEDOIMIA3O0O EH AA, ARA 3. KIT 75 AMA 
MEA, ERA 4. 加 入 适量 冰糖 ， 调 化 ， 即 可 食用 。 美 丽 大 讲堂 

注 奏 里 面 含 挥发 油 ， 油 中 主要 为 1- 薄 荷 醇 、1- 注 荷 栅 及 薄荷 酯 类 
等 。 薄 和 谷 油 可 使 皮肤 毛细 血管 扩张 ， 促 进 汗 腺 分 小， 增加 散热 ， 起 到 


发 汗 解 热 作用 ;而且 还 能 抑制 胃 肠 平滑 肌 收 缩 ， 能 对 抗 酯 酸 胆 碱 而 呈 
现 解 痉 作 用 ， 薄 和 荷 油 能 促进 呼吸 道 肋 体 分 泌 ， 对 呼吸 道 炎 症 有 治疗 作 
用 ; 薄 傈 对 单纯 性 疱疹 病毒 、 和 森林 病毒 、 流 行 性 腮腺 炎 病 毒 有 抑制 作 
用 ， 对 金黄 色 和 葡萄 球菌 、 日 色 和 葡萄 球 画 、 甲 型 链球 菌 、 乙 型 链球 菌 、 
FMRE > MRE > FEIT al > OEA > AMO > 伤寒 杆 
ENEE NUS 
A ER, E E IA 
EINER A LEER ° RARA JT IDA AE, AGO PR 
EE CLL A Ye ATTE © 


Alp: 第 三 节 RMR Adie” BK) 


爱心 小 提示 

研究 表明 ， 不 宜 的 食物 的 摄 入 会 促使 羡 疮 的 发 生 或 者 加 重病 情 ， 
因此 ， 对 于 防治 竣 疮 ， 饮 食 调理 十 分 重要 。 

如 果 你 得 了 疙 疮 ， 需 遵循 以 下 饮食 原则 。 

1. 新 鲜 蔬 菜 和 水 果 要 多 吃 ， 尤 其 是 多 吃 富 含 维生素 A、B2、B6 
的 食品 。 例 如 人 金针菜、 胡 葛 卜 、 工 菜 、 菠 菜 、 韭 菜 等 ， 这 些 食物 有 益 
TF ERA E, BELLE REAL, HERR, VEO 皮肤 汗腺 分 
泌 ， 减 少 酸性 代谢 产物 对 表皮 的 侵蚀 ， 保 护 皮 肤 的 自然 美 。 维 生 素 B6 
参与 不 饱和 脂肪 酸 代谢 ， 对 治疗 阅 疮 显著 效果 。2.， 少 吃 肥 肉 及 其 他 动 
物 脂 肪 。3.， 少 吃 鱼 、 虾 、 羊 肉 、 贝 壳 类 海胆 发 物 。4， 忌 辛辣 刺激 
品 ， 如 辣椒 、 生 姜 、 酒 等 。5. 糖 类 食品 要 适量 吃 ， 少 吃 巧克力 类 含 热 
量 较 高 的 食糖 。6， 奶油 、 油 前 类 食物 少 吃 。7. 食物 以 清淡 、 素 食 为 
主 。27. 三 花 淘 ， 肝 郁 气 清 型 琴 疮 的 克星 小 美女 美食 坊 

小 美女 所 做 的 美食 : AE 

小 美女 买 来 这 些 原料 : 

鸡蛋 25 克 、 菊 花 25 克 、 木 棉花 25 克 、 密 吏 颗 、 猪 肉 500 克 及 精盐 适 


lt 


小 美女 古 这 么 做 的 

1. 将 菊花 、 木 棉 化 、 蜜 训 洗 干净 。2.， 猪肉 漂 净 血水 。3， 在 煲 里 
加 适量 的 水 ， 武 火 煮 滚 。4. 将 全 部 材料 放 入 供 中 深 分 钟 。5， 用 精盐 
调味 ， 盛 出 即 可 。 美 丽 大 讲 等 

APB hit A a ve Ts PAP AS, BARTHES Ae Tg BLL 
abit, AMES 

FRA ERIE > STARTE > ERR > ECR. TAPS > BRE > HRS 
BEATA RL TRITT BUNA > FBTR > TRS, Ai 
AEREA, IDEA AE TEE > 


爱心 小 提示 

此 淘 中 还 有 鸡蛋 。 鸡 蛋 虽 好 ， 食 用 时 应 把 握 数 量 。 鸡 蛋 吃 多 了 ， 
对 人 体 不 好 ， 主 要 表现 在 以 下 几 个 方面 。 

1. 鸡蛋 中 含有 大 量 胆固醇 ， 多 吃 鸡 蛋 会 使 胆固醇 的 摄 入 量 大 大 增 
加 ， 造 成 血 胆 固 醒 含量 过 高 ， 引 起 动脉 粥 样 硬 化 和 心 、 脑 血管 疾病 的 
发 生 。2. 多 吃 鸡 蛋 容易 造成 昔 养 过 剩 、 导 致 肥胖 。3.， 多 号 鸡蛋 还 会 
造成 体内 营养 素 的 不 平衡 ， 从 而 影响 健康 。4. 多 吃 鸡 重 ， 还 会 增加 肝 
脏 与 骨 脏 的 负担 。 那 么 ， 一 个 人 每 天 吃 儿 个 鸡 曙 才 比 较 合 适 昵 ? 在 日 
常生 活 中 ， 老 年 人 每 天 吃 个 比较 好 ; 青年 和 中 年 人 ， 从 事 脑力 劳动 或 
轻 体力 劳动 的 人 每 天 吃 个 鸡 重 比 较 合适 ， 从 事 重 体力 劳动 ， 消 耗 宫 养 
多 的 每 天 可 吃 2~3 个 鸡蛋 ; 少年 和 儿童 每 天 也 可 吃 2 一 3 个 ; 孕妇 、 产 
A ALABAMA > 
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第 四 和 肌肤 无 斑 美 丽 尽 显 

28. 橘 香 甜 计 ， 除 斑 的 饮食 的 先行 者 小 美女 美食 坊 

小 美女 所 做 的 美食 : 橘 香甜 计 

小 美女 买 来 这 些 原 料 : 

MITO E NR e 

小 美女 是 这 么 做 的 

1. DREMTHAR, SAV) 2. VHB Ph, ASL, AD 
成 长 条 。3. RAR NA METALES, MERA RIAL PFT 
Tea 在 橘子 汁 中 加 入 胡萝卜 汁 ， 搅 拌 均匀 后 即 可 饮用 。 美 丽 大 讲堂 

橘子 含有 丰富 的 维生素 C， 是 绝 佳 的 美容 圣 品 ; 橘子 里 的 矿物 
质 “* 硒 ”对 于 皮肤 容易 晒 黑 的 人 来 说 ， 更 是 抗 氧 化 美 肤 的 关键 。 女 人 30 
多 后 ， 应 特别 留意 硒 的 摄取 量 是 否 足 够 ， 这 对 皮肤 、 容 颜 的 保养 十 分 
重要 。 

爱心 小 提示 

在 做 橘 香甜 计时 ， 要 记得 别 把 果肉 斩 表 皮 上 的 纤维 丝 除 去 ， 这 样 
才能 摄取 到 可 降低 胆固醇 的 果 胶 。 如 果 严 不 到 橘子 ， 也 可 以 用 香 吉 
等 其 他 柑橘 类 水 果 替 代 。 此 外 ， 还 需要 注意 的 是 ， 吃 橘子 前 后 小 时 不 
要 喝 牛 奶 ， 因 为 牛奶 中 的 和 蛋白质 遇 到 果 酸 会 凝固 ， 影 响 消 化 吸收 。 桶 
子 不 宜 多 吃 ， 吃 完 应 及 时 刷牙 汶 口 ， 以 免 对 牙齿 损害 。 

29.， 吃 哈密 瓜 可 以 防晒 除 斑 小 美女 美食 坊 

小 美文 所 做 的 美食 : 冰 拌 哈密 瓜 

小 美女 买 来 这 些 原 料 : 

Ree 30058 > IF FEF 20058 > VERON SE © 

小 美女 是 这 么 做 的 

1. 红 李 子 或 青 李 子 洗 净 切 块 。2. 哈密 瓜 去 皮 ， 肉 切 块 。3.， 将 李 
子 块 、 哈 密 瓜 块 与 冰 块 搅 打 成 冰 沙 ， 装 入 盘 中 即 可 食用 。 美 丽 大 讲堂 


MAA. MENA, TEIDE AUDE ° 2 ABH 
JEP AY Rob ee HET RR ER RGR, BERRY FY BCR ATE 
ASCE ae, AIR, BUE Ho ASE > SER > FIL 
SS Allo AN Ae SBR EATER EA, TERRE 
` 缺乏 光泽 ， 形 成 难以 消除 的 太阳 斑 。 哈 密 瓜 中 含有 丰富 的 抗 氧化 
剂 ， 而 这 种 抗 氧化 剂 可 有 效 增强 细胞 抗 防晒 的 能 力 ， 减 少 皮 肤 黑 色素 
的 形成 。 在 炎炎 夏 日 ， 爱 美的 女性 朋友 不 妨 多 吃 些 哈密 瓜 ， 既 消暑 勾 
防晒 ， 两 全 其 美 。 

爱心 小 提示 

如 采 哈 密 瓜 受到 碰撞 ， 伤 后 的 瓜 很 容易 变质 腐 伴 ， 不 易 储 藏 。 因 
E, PRIN EUR SRE, AA TU e 

AISI, PERS, IS HRS; MEBAMIA 
» BE > BERN ESA Ra UNES 
; MTA ATE IRE e 

30. BUMS ACHR) RA RAT 

小 美女 所 做 的 类 食 : BG 


m ai 


小 美女 买 来 这 些 原料 : 
大 米 100 克 、 鲜 嫩 黄 瓜 300 克 、 精 盐 克 、 生 姜 10 克 。 
小 美女 是 这 么 做 的 


1. 洗 净 黄瓜 ， 去 庆 去 心切 成 薄片 。2.， RANIA A, ES 
净 并 提 碎 。3. 在 锅 内 加 入 约 1000 宫 升 的 水 ， 置 火 上 ， 放 入 大 米 、 生 
妆 。4.， White, KÄXKEERERENDO RIFF, BRED 
稠 ， 入 精盐 调味 即 可 。 美 丽 大 讲堂 

黄瓜 粥 具有 润泽 皮肤 、 祛 班 、 减 肥 的 功效 。 这 是 因为 黄瓜 含有 丰 
富 的 钾 盐 和 一 定数 量 的 胡萝卜 素 、 维 生 素 C、 维 生 素 Bl1、 维 生 素 B2、 
糖 类 、 蛋 日 质 以 及 镶 、 磷 、 铁 等 但 弈 成分。 经 常食 用 黄瓜 粥 ， 能 消除 
DES ABR > 

爱心 小 提示 


需要 指出 的 是 ， 黄 瓜 可 破坏 其 他 食物 的 营养 。 黄 瓜 中 含有 一 种 维 
生 素 分 解 酶 ， 会 破坏 其 他 蔬菜 中 含量 丰富 的 维生素 C。 番 庆 含 有 丰富 
的 维生素 C， 如 果 和 黄瓜 一 起 食用 ， 人 体 从 番茄 中 摄取 的 维生素 会 被 
黄瓜 中 的 分 解 酶 破坏 。 因 此 ， 黄 爪 不 宜 和 番茄 同 食 。 

31. 墨 木耳 红 珊 汤 ， 恼 人 色 斑 的 终结 者 小 美女 美食 坊 

小 美女 所 做 的 美食 EARLY 

小 美女 买 来 这 些 原 料 : 

ZRH 105, » 2025050 HE > 

小 美女 是 这 么 做 的 

1. KERE RS 2. 在 锅 中 加 适量 的 水 ， 放 入 黑 木 耳 和 
IR, BFKE->3. 把 黑 木 耳 和 红 开 者 熟 后 ， 加 入 白糖 即 可 。 美 丽 大 
讲堂 

墨 木耳 和 红 现 都 是 女人 和 餐 条 上 不 可 缺少 的 食物 。 黑 木耳 是 所 有 菌 
类 食品 中 ， 含 铁 量 最 高 的 ， 而 且 ， 它 还 是 多 糖 类 ， 具 有 一 定 的 抗 肿瘤 
作用 ; 此 外 ， 墨 木耳 还 可 清 肺 益 气 、 帮 助 号 体 排出 毒素 ， 达 到 润 肤 ， 
防止 皮肤 老化 的 效果 。 红 吏 可 治 脾 明 虚弱 、 血 虚 闭 黄 、 血 小 板 缺 少 症 
等 ， 因 此 ， 如 果 你 的 脸色 常常 呈现 黄色 ， 可 多 吃 一 些 红 束 ， 束 能 达到 
气色 红润 的 效果 。 每 日 早 、 晚 餐 后 吃 一 碗 墨 木耳 红 束 汤 ， 可 以 驻 颜 社 
班 ， 健 美 丰 肌 ， 治 疗 面 部 黑 班 ， 女 性 朋友 们 不 妨 一 试 。 

爱心 小 提示 

此 汤 在 月 经 前 一 个 礼拜 到 月 经 结束 这 段 时 间 饮 用 ， 效 果 最 佳 ， 每 
天 或 隔 天 食用 都 可 以 。 此 外 饮用 此 汤 应 注意 以 下 三 点 : 

1. 不 要 和 海鲜 同 食 ， 否 则 容易 腰 腹 疼痛 ; 2. 肚子 不 舒服 、 胀 气 
的 时 候 ， 不 要 吃 ; 3. 红 束 吃 多 会 腹胀 ， 每 次 食用 不 要 超过 10 颗 。 

32. 柠檬 冰糖 计 酸 甜 祛 斑 法 小 美女 美食 坊 

小 美女 所 做 的 美食 : 柠檬 冰糖 汗 

小 美女 买 来 这 些 原 料 : 

柠 榜 250 克 、 冰 糖 适量 。 


NRE ISL 

HTA, DIRS, WERT ORAL ° EM HE ARIK > 

EMAHE 

BORE RUI AL DIERKIEEH, AREA ERE, MER 
FET > ARA DD LE CBR BEC ° TELA HF RAR, EN 
为 柠檬 中 含有 丰富 的 维生素 C，100 克 柠檬 计 中 含 维生素 可 高 达 50 毫 
区 。 此 外 还 对 有 钙 、 磷 、 铁 和 维生素 族 等 。 

爱心 小 提示 

在 日 第 生活 中 ， 许 多 人 用 柠 榜 半 美 日 牙齿。 他 们 在 每 晚 刷 牙 后 ， 
用 化 妆 棉 或 纱布 散 村 檬 六 摩擦 牙 贞 ， 从 而 达到 洁白 牙 次 的 效果 。 专 家 
认为 ， 用 柠 榜 半 美 日 牙 资 的 做 法 不 可 取 ， 因 为 柠 榜 的 酸性 太 强 ， 会 损 
E ARO, ERA ° SR TARA AA, AREA RATA 
MM, ARTIE AY, AP ie HA, EAS 
的 下 次 疾病 。 


$137, so) 


33. SEINTIAHETNRZERH 

小 美文 所 做 的 美食 : APH )SS EEK LE USE 50052 > AE 
1007 > Wm FF7K35022F- 

小 美女 是 这 么 做 的 

1. 将 番 庆 洗 净 ， 用 开水 连 软 去 度 ， 然 后 切入， 用 干净 的 双 层 纱布 
包 好 ， 把 番茄 着 挤 入 小 器 亚 内 。2. 将 白糖 放 入 汁 中 ， 用 温 开 水 冲 调 后 
即 可 饮用。 美丽 大 讲 竺 

每 日 喝 杯 番茄 并 可 防治 洗 班 。 这 是 因为 番 庆 中 含有 丰富 的 维生素 
C， 维 生 素 可 抑制 皮肤 内 酷 氨 酸 酶 的 活性 ， 有 效 减 少 黑 色素 的 形成 ， 
从 而 使 皮肤 白嫩 ， 黑 斑 消 退 。 维 生 素 还 有 抗 氧 化 作用 ， 补 充 维生素 可 
抑制 色 斑 的 生成 ， 促 进 其 消退 。 番 施 被 誉 为 “维生素 的 仓库 ”。 

爱心 小 提示 

制作 番 施 并 时 ， 要 选用 狐 鲜 、 成 熟 的 番茄 做 原料 。 可 用 纱布 挤 
it, thal AY 

Et AEH BY REZA > BR ENT, AABT 
有 美 日 皮肤 的 效果 。 介 绍 如 下 。 柠 檬 含有 丰富 的 维生素 C， 有 抑制 黑 
色素 产生 的 作用 ， 多 饮 能 帮助 皮肤 对 抗 紫 

外 线 。 另 外 ， 番 荔 则 有 降 血 压 、 清 热 解 毒 之 效 。 两 者 混合 加 上 适 
量 的 蜂蜜 调味 ， 便 

可 发 挥 排毒 美白 的 效用 ， 对 预防 色 斑 很 有 功效 。 原 料 : A 
本 榜 个 、 蜂 蜜 适 量 、 冷 开水 50 暑 升 。 方 法 : 将 去 皮 的 番茄 切 成 块 状 ， 
放 入 搅拌 机 中 ， 再 加 进 蜂 蜜 ， 与 冷 开水 一 起 搅拌 ， 

最 后 加 上 本 榜 汁 和 冰 块 即 可 。 

34. BAZ JIMA ATR) SAE RY 

小 美文 所 做 的 美食 : 青 日 丝瓜 

小 美女 买 来 这 些 原 料 : 


22 TUE > FO AN A058 ZA, TH > PRBS 。 

小 美女 是 这 么 做 的 

1. 将 丝瓜 去 皮 切 厘米 长 的 小 段 ， 青 椒 洗 净 切 厂 ， 大 荡 洗 净 切 雄 。 
2， 锅 内 倒 入 适量 油 ， 爆 香 姜 丝 。3. 倒 入 丝瓜 段 炒 香 ， 加 青椒 及 大 藉 
Mo4. 丝瓜 熟 透 后 ， 再 放 入 百合 略 老 ， 即 可 起 锅 食 用 。 美 丽 大 讲堂 

丝瓜 是 美容 佳品 ， 不 仅 营 养 丰富 ， 且 具有 一 定 的 药 用 价值 。 丝 瓜 
性 寒 访 味 甘甜 ， 有 消暑 利 肠 、 去 风化 痰 、 访 血 解毒 、 通 经 活络 、 行 气 
化 淤 等 作用 ， 还 可 治疗 大 小 便 带 血 ， 帮 助 产妇 下 乳 ; 丝瓜 所 售 的 干扰 
系 诱 生 剂 ， 能 刺激 人 体 产生 干扰 素 ， 达 到 抗 病 毒 、 防 癌 的 目的 。 丝 瓜 
DARE A ARI A Al RIA BLAN, AER 
JU SES YT YB RE RSE PPAR ° KRHA BAB 22 oe 
Y, Bete ARR Sots > ZH, HENERIER, MI > BRE MA 
黑色 素 沉着 的 特殊 功效 。 

爱心 小 提示 

炎炎 夏 日 ， 吃 丝瓜 是 最 好 的 时 节 ， 但 我 们 在 豪 制 丝瓜 时 ， 也 应 注 
BLY PULA: 

1. ZATHEZ, ARE. GAR; 2. 丝瓜 不 宜 入 放 ， 要 知道 
缘 瓜 汗水 丰富 ， 宜 现 切 现 做 ， 以 免 营 养 成 分 随 汁 水流 走 ，3， 有 录制 丝瓜 
时 应 注意 尽量 保持 清淡 ， 油 要 少 用 ， 用 味精 或 胡椒 粉 提 味 ， 这 样 才能 
显示 丝 扑 香 嫩 爽 口 的 特点 ;，4. A NE ES 
较 重 的 佐 料 ， 以 免 抢 味 。 

35. 银耳 红 开 瘦 肉 淘 ， 日 领 女 士 的 祛斑 法 宝 小 美女 美食 坊 

小 美女 所 做 的 美食 BREMEN 

小 美女 买 来 这 些 原 料 : 

BY ER ESO > 2010S > E A3SO% > EXR2A A > 

小 美女 是 这 么 做 的 

1. 移 将 银耳 漫 泡 、 洗 净 ; ZL RRR > VES 2. FI AVE 
净 ， 切 片 ， 用 少许 食盐 与 警 油 腌 制 10 分 钟 左右 。3.， KARE. LLAME 


于 瓦 煲 内 ， 加 1500 毫 升 〈 约 6 碗 水 ) 的 清水 ， 武 火 煲 沸 ， 改 文火 煲 20 分 
HM, NABERSER, REA, AME RE RA > SMA 


nie 


EN 


RETULEA AS EX PAR ARE- RA AAA ALL > 
TREAT, A APRA ee BERN TEE 
血 瘀 引致 的 面色 瞳 黄 有 显著 疗效 ， 对 改善 便秘 、 口 淘 等 也 有 效果 ， 是 
一 球 美 容 养 闫 的 靓 淘 ， 工 作 紧 张 、 压 力 大 的 日 领 女 士 最 是 食用 。 

爱心 小 提示 

银 征 被 人 们 誉 为 “ 菌 中 之 冠 "， 是 女人 和 餐桌 上 的 对 品 。 但 我 们 在 吃 
银 生 时， 首先 要 用 开水 泡 发 ， 泡 发 后 应 去 掉 示 发 开 的 部 分 ， 特 别 是 那 
HE BIRT AYR A > HERPES AE AIRE, DAMAS 


增高 。 


第 14 节 : BUT 肌肤 无 并 美丽 尽 显 (3) 


36. PES CABO A LINEAR 
小 美女 所 做 的 类 食 : BCA 


小 美女 买 来 这 些 原 料 : 
BAGELS bs > ARA e 
小 美女 是 这 么 做 的 


1. 将 黄 甜 柚 洗 滔 ， 切 开 1/ 关 部， 去 除 籽 。2， MALENA E 
欢 的 调料 相伴 ， 加 入 核桃 。3.， 将 拌 好 的 意 仁 核桃 放 入 黄 甜 椒 内 即 可 食 
用 。 美 丽 大 讲堂 

营 仁 含有 丰富 的 纤维 质 ， 征 低 脂 、 低 热量 的 主食 之 一 。 扎 还 含有 
丰富 的 蛋 日 质 、 油 脂 、 维 生 素 、 丰 物质 和 糖 类 。 有 美 日 、 除 班 功能 ， 
对 请 除 下 半 吴 水 肿 尤 具 疗 效 。 对 面部 粉刺 及 皮肤 粗糙 也 有 明显 的 疗 
效 ， 男 外 ， 它 还 可 吸收 迪 外线， 具有 防晒 的 效果 ， 是 名 副 其 实 的 美容 
食品 。 PARC AO ABR TEA AED, AA EEE 
素 、 钙 、 铁 质 ， 可 防止 身心 老化 ， 让 人 保持 头脑 灵活 ; EVA E 
维生素 C， 可 让 人 喘 体 变 轻 松 ， 皮 肤 水 灵 。 

爱心 小 提示 

HEAR > RETA > ELA > AAA > 
HE, IR ERA TIEN > ER, HTALSHIARE, HE 
寒 体质 的 人 不 宜 长 期 服用 ， 正 值 经 期 的 妇女 也 应 该 避免 食用 ; 孕妇 不 
宜 多 吃 意 仁 ， 这 是 因为 车 仁 有 利尿 作用 ， 会 引起 体内 钠 钾 离子 的 不 平 
衡 ， 水 分 流失 ， 羊 水 量 减 少 ， 但 并 不 会 引起 胎儿 固形 ， 孕 妇 可 以 吃 但 
MUS: HAN RMOAT RTE, NE BIZ, MZA GH] 
能 会 妨碍 消化 。 


第 15 节 : 第 一 节 MA BER) 


Chapter2 

BEA 魔鬼 身材 吃 出 来 小 美女 的 

第 二 迷人 之 处 束 在 于 她 们 的 麻风 上 般 的 喘 材 、 天 使 般 的 面孔。 聪明 
的 她 们 总 能 做 到 膳食 合理 ， 党 养 适量 ， 拥 有 迷人 的 身材 也 并 非 难事 。 

第 一 市 做 女人 “ 挺 ?好 

37. 酒 醒 蛋 ， 特 殊 时 期 一 样 丰胸 小 美文 美食 坊 

小 美女 所 做 的 美食 : TEARS 


小 美女 买 来 这 些 原料 : 
酒 本 大 匙 、 鸡 蛋 个 、 红 糖 适量 、 生 姜末 茶匙 。 
小 美女 是 这 么 做 的 


1. 将 清水 放 入 锅 中 ， 水 深 后 加 入 红糖 、 生 姜末 ， 然 后 打 进 鸡蛋 ， 
然后 烛 火 。2， 将 蛋 与 淘 辟 入 碗 中 ， 放 入 酒 醋 即 可 食用 。 美 丽 大 讲 符 

酒 本 是 一 种 甜 米酒 ， 由 蒸 熟 的 江 米 糯米) 拌 上 酒 酵 一 种 特殊 
的 微生物 醉 母 ， 发 酵 而 成 。 酒 本 中 售 有 糖化 酵素 ， 是 天 然 的 荷尔蒙 ， 
能 促进 女性 胸部 细胞 丰满 ， 从 而 达到 丰胸 的 效果 ， 其 酒精 成 分 也 有 助 
于 改 和 去 胸部 血 渡 循环， 鸡蛋 膏 状 完全 ， 可 以 提供 热量 。 要 想 “ 挺 "起 
DK, HANA RZ PETAR ES > 

爱心 小 提示 

酒 配 蛋 在 月 经 来 前 早晚 各 吃 一 硫 ， 效 末 最 佳 。 此 外 ， 还 应 注意 的 
征 鸡 各 不 要 煮 得 太 老 ， 酒 醒 不 用 者。 

MRE BOM AER, PEDIRLE > 

1. IRE ELA, Rae A THAAD, ERA 
KR, BANAT 2. 不 要 用 手 直 接合 糯米 饭 ， 可 戴 塑 料 手 
套 或 者 隔 一 层 保鲜 膜 。3.， 如 果酒 醒 长 日 毛 说 明 刘 度 太 高 ， 但 是 还 可 以 
了 号; 如 果 长 有 色 毛 ， 说 明 材 料 不 干净 ， 不 能 吃 。 


4. 酒 配对 温度 的 要 求 很 严格 ， 在 拌 酒 配 之 前 ， 糯 米 氏 的 温度 不 能 
高 于 30*C ， 否 则 做 出 的 酒 本 会 发 酸 。38. 号 免 肉 让 你 二 次 发 育 小 美文 
美食 坊 

小 美女 所 做 的 类 食 : FEHMARN 


小 美女 买 来 这 些 原料 : 
红 开 20 克 、 人 兔 肉 500 克 、 盐 适量 、 闫 片 、 葡 根 、 胡 椒 粉 适量 。 
小 美女 是 这 么 做 的 


1. RAPIER, ABTS > aR 20 EH 2. SBA DIE 
ADP TALE > 3. TAME, RUMBA RA > LA > TE > BAB 
IMITA, REPARA A > EA 

E INS AA RAR AR 
FA)” ° Jor E A SEE IN O A AE 
NAR: HT RA ma Al has EA A RON, E 
健 脑 花 知 的 功效 。 经 种 食用 可 保护 血管 壁 ， 阻 止血 栓 形 成 ， 对 高 血 
压 、 冠 心病 、 糖 尿 病 患者 有 益处 ， 能 增强 体质 ， 健 美肌 肉 ， 它 还 能 保 
护 皮 肤 细 胞 活性 ， 维 护 皮 肤 弹 性 。 人 兔 肉 中 所 舍 的 脂肪 和 胆 固 醒 ， 低 于 
所 有 其 他 肉 类 ， 而 且 脂 肪 又 多 为 不 饱和 脂肪 酸 ， 和 常 吃 免 肉 ， 可 强身 健 
体 ， 不 堆积 脂肪 ， 征 肥胖 患者 理想 的 肉食 。 女 性 食 之 ， 可 保持 身体 盏 
条 ， 有 祛 病 强 身 的 作用 。 

关于 红 现 的 功用 ， 在 上 文中 已 做 说 明 ， 它 含有 丰富 的 蛋白 质 、 兢 
水 化 合 物 、 南 酸 、 苗 酸 、 黏 液 质 、 钙 、 磷 、 铁 及 维生素 A、 维 生 素 B、 
维生素 C、 维 生 素 等 ， 能 养 血 、 补 脾 、 和 家。 

红 束 炖 兔 肉 不 但 能 丰 乳 ， 而 且 还 可 以 调养 妇女 因 血 虚 而 造成 的 疲 
ZE ° 

爱心 小 提示 

免 肉 是 一 种 体 健 肉 ， 要 想 使 其 发 挥 功效 ， 还 要 注意 毫 制 方法 。 锡 
ARTO E MSS UT IA, MARS NAS Mao TRA 
肉质 细嫩 ， 肉 中 几乎 没有 筋 络 ， 锡 肉 必须 顺 着 纤维 纹路 切 ， 这 样 加 热 


Ja, ATRAE STO, ARE, AUNAR, A 
AMS RAJA, MARIA RAE ° ICRA EIT TT 是 夏季 。 

39. 甘蓝 菜 让 女人 挺 起 来 小 美女 美食 坊 

小 美女 所 做 的 美食 : 烩 甘蓝 

小 美女 买 来 这 些 原料 : 

紫 甘 蓝 1 矣 、 白 糖 、 白 醋 、 盐 、 红 酒 各 适量 。 

小 美女 是 这 么 做 的 

1. 紫 甘 蓝 洗 净 切 丝 。2.， 将 适量 白糖 、 白 酷 、 盐 、 红 酒 与 甘蓝 丝 
渍 在 一 起 腌 约 一 天 的 时 间 。3. 然后 将 紫 甘 蓝 放 到 锅 中 炒 大 约 分 钟 左 
右 ， 即 可 食用 。 美 丽 大 讲堂 

甘蓝 菜 是 天 然 护 胃 菜 ， 含 有 丰富 的 维生素 、 糖 等 成 分 ， 其 中 以 维 
生 素 最 多 ， 并 售 有 少量 K1、U、 氛 、 碘 等 成 分 ， 其 中 K1 及 是 抗 江 疡 因 
子 ， 因 此 常食 用 甘蓝 对 轻微 溃疡 或 十 二 指 肠 溃 疡 ， 有 玻 解 作 用 ， 适 合 
任何 体质 长 期 食用 。 而 且 甘 蓝 还 含有 一 些 硫 化 物 的 化 学 物质 ， 具 有 防 
癌 作 用 。 甘 蓝 菜 有 利于 激素 分 泌 ， 帮 助 乳房 发 育 。 想 要 丰 乳 ， 不 妨 长 
期 食用 。 

爱心 小 提示 

甘蓝 菜 就 是 我 们 餐桌 上 的 卷心菜 ， 由 于 它 是 一 种 常 吃 蔬 菜 ， 我 们 
要 学 会 挑选 。 良 质 甘 蓝 : 叶 球 干爽 ， 鲜 嫩 而 有 光泽 ， 结 球 紧 实 、 均 
勺 ， 不 破裂， 不 抽 草 ， 无 机 械 伤 ， 球 面 干净 ， 无 病虫害 ， 无 枯 烂 叶 ， 
可 带 有 片 外 包 青 时 。 次 质 甘 蓝 : ERTRE, AREA ERA, ÓN 
包 叶 变 黄 或 有 少量 虫 咏 叶 。 劣 质 甘 监 : 叶 球 焊 裂 或 抽 萤 ， 有 机 械 伤 或 
SELIG, JARS H, ARES 

40. 粗粮 大 豆 让 你 更 丰满 小 美女 美食 坊 

小 美女 所 做 的 美食 : 黄豆 炖 猪 蹄 

小 美女 买 来 这 些 原料 : 

FAZOO TE > AKA LOOSE > FARO, ERR > ASE 
Ho BBQ) el > BAR N MEL > MO EL © 


小 美女 是 这 么 做 的 

1. 将 猪 蹄 洗 净 并 切 块 ， 生 姜 洗 净 切 片 ， 形 菜 洗 净 去 叶 切 段 。2. 
锅 内 加 水 烧 开 ， 放 入 猪 蹄 块 、 料 酒 ， 用 武 火 者 去 猪 蹄 的 血水 ， 捞 起 待 
用 。3. 锅 内 下 油 ， 待 油 热 时 放生 姜 片 、 猪 蹄 爆 炒 ， 盛 入 砂锅 内 ， 加 入 
Ko HE, PIANO HET A, MAMA N UE A, $ 
入 胡椒 粉 ， 出 锅 即 可 食用 。 美 丽 大 讲 竺 

黄豆 中 含有 大 豆 异 黄酮 ， 它 是 天 然 植物 峻 激素 。 当 我 们 号 体 摄 入 
大 豆 异 黄酮 后 ， 可 起 到 双向 调和 身体 雌 激 素 的 作用 。 当 人 体内 雌 激 素 
水 平 低 时 ， 植 物 异 黄酮 占据 雌 激 素 受 体 ， 发 挥 弱 雌 激 素 效应 ， 表 现 出 
提高 峻 激素 水 平 的 作用 ; 当 人 体内 峻 激素 水 平 高 时 ， 植 物 异 黄酮 以 * 竞 
争 " 方 式 占据 受 体位 置 ， 同 样 发 挥 弱 唆 激 素 效 应 ， 但 由 于 它 的 活性 仅 为 
体内 上 肉 激 素 的 2%， 所 以 ， 表 现 出 降低 体内 内 激素 水 平 的 作用 ， 这 就 

是 植物 异 黄酮 著名 的 对 峻 激素 的 双 癌 调节 作用 。 而 乳房 的 大 小 通 
常 与 肉 激 素 的 多 少 有 直接 关系 ， 要 想 挺 起 来 ， 可 常 吃 黄 豆 。 猪 蹄 中 舍 
有 大 量 胶 原 蛋白 ， 它 不 但 美 肤 ， 而 且 也 可 以 丰 乳 。 黄 豆 和 猪 蹄 一 起 
炖 ， 丰 乳 效 果 不 容 小 凯 。 

爱心 小 提示 

做 这 道 丰 乳 荣 时 ， 我 们 可 先 将 黄豆 者 熟 ， 再 同 者 好 的 猪 蹄 一 起 
炖 ， 这 样 可 以 去 掉 豆 腥 味 。 此 外 ， 由 于 猪 蹄 是 这 道 染 的 主要 原料 ， 所 
以 一 定 要 选择 品质 较 好 的 猪 蹄 。 我 们 可 以 到 肉食 品 商店 或 者 超市 去 购 
买 ， 因 为 那里 的 猪 蹄 通常 较为 新 鲜 ， 而 且 都 经 过 了 去 污 、 去 毛 、 洗 浪 
等 程序 ， 做 起 来 省 事 不 少 。 

Al. 丰胸 圣 品 海参 小 美文 美食 坊 

小 美文 所 做 的 美食 : 海参 手 肉 淡 来 汤 

小 美女 买 来 这 些 原 料 : 


5307 > RIE3B050 > E MAJ1L207 > HARE SO HA O LADA > EA 
盐 适 量 。 

小 美女 是 这 么 做 的 

1. 将 于 肉 尝 净 ， 用 热 水 粳 过 后 切片 ， 海 参 洗 兆 切 片 ， 淡 菜 若 为 干 
品 ， 可 先 用 黄酒 浸泡 小 时 。2.， 将 羊肉 、 海 参 、 淡 荣 同 放 入 锅 中 ， 加 调 
料 同 者 数 小 时 ， 至 肉 酥 汤 浓 ， 即 可 食用 。 美 丽 大 讲演 

海参 为 “海味 八 珍 ”之 一 ， 富 含 和 蛋白质、 氨基酸 、 维 生 素 、 微 量 元 
素 ， 胆 固 醇 含量 几乎 为 零 。 常 食 海参 不 仅 能 驻 颜 美容 、 抗 衰老 ， 还 可 
增强 机 体 免 疫 力 ， 使 女性 更 具 曲 线 美 。 淡 菜 蛋 白质 含量 极 高 ， 其 营养 
价值 甚至 超过 海参 ， 有 “海中 鸡蛋 ”的 美誉 。 淡 荣 内 丰富 的 必需 脂肪 
酸 ， 能 促进 机 体 发 育 ， 保 养 皮 肤 ， 还 有 降低 胆固醇 的 作用 。 中 医 认 为 
淡 菜 补 肝 肾 、 益 精 血 ， 可 治疗 各 种 虚 劳 之 症 。 女 性 朋友 不 妨 将 海参 

和 淡 羔 一 起 入 菜 ， 从 而 达到 美容 的 效果 。 

爱心 小 提示 

挑选 干 海参 要 讲究 技巧 。 海 参 一 定 要 干燥 ， 不 干 的 海参 容易 变 
质 ; 购买 干 海参 时 一 定 要 挑选 干 症 的 ， 不 要 一 味 追 求 价格 便宜 ， 要 结 
合 干 海参 的 水 发 率 来 进行 综合 比较 。 一 千克 好 的 干 海参 可 以 发 制 出 10 
千克 的 水 发 海参 ， 而 一 千克 劣质 干 参 水 发 后 不 超过 千克 ， 甚 至 破 友 不 
堪 根 本 无 法 食用 。 

海参 水 发 方法 也 很 讲究 ， 将 海参 置 于 冷水 中 ， 浸 泡 30 小 时 左右 
(海参 泡 软 为 止 然 后 将 参 剖 开 ， 刊 掉 参 内 白 筋 和 白 皮 ， 洗 净 后 添 水 
上 锅 加 盖 者 沸 ， 开 锅 后 用 文火 煮 30 分 钟 左 右 ( 视 质量 掌握 时 间 ) ， 待 
水 六 后 ， 换 深水 泡 三 天 ， 每 天 换 一 次 深水 ， 春 夏秋 季 一 定 置 于 冰箱 保 
鲜 层 内 ， 保 持 较 低 水 温 ， 水 以 不 结 冰 最 好 ， 三 天 后 迭出 单独 冷冻 ， 以 
后 可 以 随 吃 随 取 。 

42. 卢 笋 手 卷 女 人 最 爱 小 美女 美食 坊 


小 美女 所 做 的 类 食 : AAAS 

小 美女 买 来 这 些 原 料 : 

Be F5005, WR, BER RA Se, RERU 
Ki, Gti Fred > 

NRA IZZY 

1. HAAS, DARK Rae, MOKA AA EN 
箱 内 。2， 美 生 羔 切 细 丝 泡 冰 水 约 分 钟 ， 然 后 把 水 滤 干 放置 冰箱 冰 脆 。 
3. 要 吃 时 把 整 张 海 蔡 片 用 烤箱 烤 过 ， 对 切 。 庐 并 切 成 齐 长 ， 跟 海 谷 片 
ER A BRA eh AAAI, RARA > VAL HE 
MY > HBEMMERZ, SER > 

美丽 大 讲 符 

庐 笋 鲜美 方 香 ， 能 增进 食欲 ， 帮 助 消化 。 现 代 营 养 学 分 析 ， 庐 委 
蛋 日 质 组 成 具有 人 体 所 必需 的 各 种 氨基 酸 ， 含 量 比 例 恰当 ， 无 机 盐 元 
素 中 有 较 多 的 硼 、 钼 、 镁 、 镶 等 微量 元 素 ， 还 含有 大 量 以 天 1 RER 
HTA AS RAY RR > HER AAA > Bl 
KEN DRT AE > KÜHN DER > PDR PA ESE AER EDIT 
A RJR A LL AA > MERA N RO A > FIRE AN 
UR > HEAR DEE Fe A a RA JP 
Re EXFTIMABRA TI A CHER Bis BN Ste AZ 
EII E E AS 
胆固醇 配合 糖 体 。 

爱心 小 提示 

PREM, (NEI, Nee IZ, TARA 
AR > PRI BARRAS OA, PLE FD EY PBR DE et 
MAR. SUENE A AENOR A BRA o 

43. 盐水 是 丰胸 必 不 可 少 小 美女 美食 坊 

小 美女 所 做 的 类 食 : 盐水 是 

小 美女 买 来 这 些 原 料 : 


斑 节 EICH, E MAA, LAA, HD > 

小 美女 是 这 么 做 的 

1. ET 是 去 须 脚 ， 吴 背 直 割 一 刀 去 肠 泥 。2. 水深 之 后 放 入 是 ， 
加 盐 、 酒 及 姜 。3， 是 变色 后 迭起 即 可 。 

美丽 大 讲堂 

HET 是 含有 丰富 矿物 质 ， 可 促进 答 尔 蒙 分 泌 。 而 且 是 肉质 鲜嫩 味 
美 ， 营 养 丰富 ， 除 丰富 矿物 质 外 ， 还 含有 丰富 的 蛋白 质 和 脂肪 ， 并 含 
有 多 种 维生素 及 人 体 必 需 的 微量 元 素 ， 系 高 蛋白 营养 水 产品 。 

爱心 小 提示 

是 的 体内 含有 的 化 学 元 素 砷 ， 一 般 情况 下 人 体 少量 摄 入 不 影响 健 
康 。 但 随 着 日 


a BAG, AY EARN A GHEY EA a > MARA 
FERNEN, BCE O, AMEE BANA © 
但 高 剂量 的 维生素 C UNER CE Feith 50088 oe) 和 五 价 砷 经 过 
复 洒 的 化 学 反应 ， 会 转变 为 有 毒 的 三 价 砷 (BUSTA AIA”), 
当 三 价 砷 达到 一 定 剂量 时 可 导致 人 体 中 毒 。 因 此 ， 吃 虾 时 ， 

最 好 不 要 吃 合 有 丰富 维生素 的 食物 。 

44. HS NRE ABT Ib PER) READ 

小 美女 所 做 的 美食 ， 胡萝卜 炖 牛肉 

小 美女 买 来 这 些 原料 : 

胡 葛 下 1/ 根 、 和 牛肉 150 区 ， 盐 、 警 油 各 少许 ， 八 角 粒 ， 胡 椒 、 砂 糖 
各 1 汤 千 、 其 它 调料 适量 。 

小 美女 是 这 么 做 的 

1. 牛肉 洗 兆 ， 切 块 ， 放 入 深水 中 资 去 血水 ， 捞 出 ， 胡 萝卜 洗 净 ， 
去 皮 ， 切 块 备用 。2. 胡萝卜、 牛肉 同时 入 锅 ， 并 加 入 次 油 、 八 角 、 明 
BARES. ARABE > 

美丽 大 讲 符 

此 淘 具 有 健身 和 丰胸 的 作用 ， 在 少女 的 青春 发 育 期 食用 ， 能 奠定 
民 好 的 发 育 基 础 。 和 牛肉 有 补血 作用 ， 适 合生 理 期 或 负 血 时 摄食 。 而 胡 
5 NP ha IT RS RIA PER > 

爱心 小 提示 

牛肉 不 宜 常 吃 ， 一 周一 次 为 宜 。 清 炖 牛肉 保存 膏 养 成 分 比较 好 。 

为 了 防止 乳房 下 垩 ， 我 们 的 坐姿 一 定 要 正确 ， 上 喘 基本 提 直 ， 胸 
离开 书 时 10 厘 米 ， 使 胸 育 肌 张 力 均衡 ， 这 样 能 刺 油 大脑 轻 微 而 规划 地 
兴奋 ， 对 解除 胸部 疲劳 ， 提 高 伏案 工作 效率 ， 你 护 乳房 的 生理 活性 颇 
有 益处 。 


错误 的 姿势 ， 人 和 儿 靠 或 中 在 桌 上 ， 使 双 乳 处 在 挤 压 的 支点 上 ， 如 
果 受 梨 沿 等 便 物 压迫 近 1.5 小 时 ， 可 干扰 乳腺 内 部 的 正 稼 代谢 ， 会 造成 
不 民 后 条 。 

45， 蛤 蜂 淘 大 起 来 的 秘密 小 美女 美食 坊 

小 美女 所 做 的 类 食 : REA 

小 美女 买 来 这 些 原 料 : 

ROR 25050, PERERA, RULO, AG, io NE 


lt 


小 美女 是 这 么 做 的 

1. 把 蛤 蜂 浸 入 盐水 中 让 其 吐 尽 沙 泥 ， 洗 兆 后 沥 干 水 。2， 钢 中 放 
DBA > 7K > RE, UOTE DOLAR ° 3. 加 入 榨菜 碎 末 ， 用 
in > PADUA, FEE RNY > 

EMAHE 

蛤 蜂 是 民 好 的 丰 乳 食物 ， 它 含有 大 量 矿物 质 锌 及 铜 ， 有 助 于 胸部 
AOS > MBA ies Be A ETORRI > A 
#5 DIMAS AA. REBAJA HT CA Ze nz > Ea} AE E A Re 
ja, HARRIS, ARRE DARA I ° 

爱心 小 提示 

EE, ART ALEM, BABES, DA 
失去 鲜 味 。 蛤 

旺 最 好 提前 一 天 用 水 浸泡 才能 吐 干净 泥 土 。 不 要 食用 未 熟 透 的 蛤 
旺 ， 以 免 传染 上 肝炎 等 疾病 ， 而 且 它 体内 的 泥 肠 不 宜 食 用 。 选 购 蛤 旺 
N, TEE, ENTF, UR Ca; MICA IE 

较 请 脆 的 声音 ， 则 是 活 的 。 

46. 参 氏 玉米 排骨 淘 凸 显 女 性 特征 小 美女 美食 坊 

小 美女 所 做 的 美食 参 氏 玉米 排骨 小 美女 买 来 这 些 原 料 党 参 、 黄 
KE, EX, HER 25050, Het 

小 美女 是 这 么 做 的 


1. 玉米 洗 净 ， 刊 成 小 块 待 用 ; HERDER > 2. 将 上 述 材 料 
和 药材 放 入 锅 内 以 武 火 者 开 后 ， 再 以 文火 炖 者 40 分 钟 ， 起 锅 前 加 入 盐 
调味 。 

美丽 大 讲堂 

党 参 、 黄 工 都 可 补 气 固 元 ， 与 玉米 、 小 排骨 一 起 煲汤 ， 不 仅 使 汤 
鲜美 甘甜 ， 还 可 以 促进 身体 吸收 玉米 中 所 含 的 维生素 E， 促 进 造血 功 
能 和 血液 循环 ， 从 而 维持 荷尔蒙 的 正常 分 泌 ， 突 显 女性 天 然 发 育 的 特 
征 。 

爱心 小 提示 

我 们 所 要 用 的 玉米 是 鲜 玉米 ， 鲜 玉米 中 含有 的 天 然 维生素 比 干 玉 
米 多 。 鲜 玉米 是 指 具 有 特殊 风味 和 品质 的 幼 嫩 玉米 ， 也 称 水 果 玉 米 。 
由 于 鲜 食 玉米 食用 部 分 为 未 成 熟 的 幼 嫩 果 粒 ， 采 后 呼吸 代谢 旺盛 ， 糖 
分 转化 快 ， 且 容易 失 水 变质 ， 所 以 不 能 久 放 。 

47. 莲子 丰胸 汤 大 而 不 垂 小 美女 美食 坊 

小 美女 所 做 的 美食 人 参 莲 子 小 美女 买 来 这 些 原料 人 参 克 、 莲 子 
(AS) 20 克 、 冰 糖 10 克 


BET: 第 一 节 MAE HA) 


小 美女 是 这 么 做 的 

将 人 参 、 连 子 和 冰糖 放 入 钢 中 ， 加 砚 水 ， 炖 小 时 即 可 。 

Se NA SE 

人 参 是 名 贯 补药 ， 入 服 健 吴 延 年 ， 有 很 大 的 医疗 价值 和 经 济 价 
值 。 它 可 补 虚 ， 抗 彭 老 和 延 年 益 和 大， 和 和 过 子 一 起 食用 对 于 丰胸 颇 有 助 


Bk 


爱心 小 提示 

关于 人 参 的 由 来 ， 有 一 个 美丽 的 传说 。 

相传 ， 很 久之 前 ， 有 两 兄弟 在 深秋 时 节 进 山 去 打猎 。 进 山 后 ， 见 
第 俩 打 了 不 少 野 物 。 正 当 他 们 继续 追捕 猎物 时 ， 天 开始 下 雪 ， 很 快 就 
大 雪 封 山 了 。 没 办 法 ， 两 人 只 好 又 进 一 个 山洞 ， 他 们 除了 在 山洞 里 烧 
吃 野 物 ， 还 到 洞 稼 边 控 些 野生 植物 来 充饥 。 一 天 ， 他 们 发 现 一 种 外 形 
很 像 人 形 的 东西 味道 很 甜 ， 便 控 了 许多 ， 当 水 果 吃 。 不 久 ， 他 们 发 
觉 ， 这 种 东西 虽然 吃 了 浑身 长 劲 儿 ， 但 是 多 吃 会 流 鼻 血 。 为 此 ， 他 们 
每 天 只 吃 一 点 儿 ， 不 敢 多 吃 。 转 眼 间 冬 去 春来 ， 冰 雪 消 融 ， 兄 弟 俩 打 
着 许多 猎物 ， 高 高 兴 兴 地 回 家 了 。 

村 里 的 人 见 他 们 还 活着 ， 而 且 长 得 又 自 又 胖 ， 感 到 很 奇怪 ， 歼 问 
他 们 在 山里 吃 了 些 什么 。 他 们 简单 地 介绍 了 自己 的 经 历 ， 并 把 带 回来 
的 几 校 植物 根 块 给 大 家 看 。 村 民 们 一 看 ， 这 东西 很 像 人 形 ， 却 不 知道 
它 叫 什 么 名 字 ， 有 个 长 者 笑 着 说 :“ 它 长 得 像 人 ， 你 们 两 兄弟 又 亏 它 相 
BUA TEER, RUE A AE! ”后 来 ， 人 们 又 把 < 人 生 ” 改 叫 “ 人 
参 " 了 。 

48. ARIS Oa tS LEB) SZ RBG 

小 美女 所 做 的 美食 : ARIS Iii SE EEK HE BRS 2508 > 
麦芽 糖 200 克 、 木 瓜 个 

小 美女 是 这 么 做 的 


1. AM ALA REE, FROANTEMIER > 2. 将 麦芽 糖 
MARA, FAMA, SAME BIZ > 3. 将 木瓜 去 皮 、 去 籽 ， 
切 块 装 入 碗 中 ， 将 和 芝 麻 糖 放 在 木瓜 上 。 

美丽 大 讲堂 

芝麻 不 但 有 让 白 发 变 墨 发 及 补 脑 功效 ， 还 有 丰胸 效果 。 而 木瓜 更 
是 丰 乳 圣 品 。 这 一 道 木 瓜 乏 麻 糖 ， 用 了 两 项 丰胸 食材 ， 丰 胸 效 果 相 当 
不 错 。 

爱心 小 提示 
麦芽 糖 的 碳水 化 合 物 GE) 的 含量 仅 次 于 和 砂糖， 因此， 不 能 过 量 
吃 。 

此 外 ， 提 到 木瓜 芝麻 糖 ， 就 不 得 不 说 一 说 木瓜 芝麻 顷 了 ， 它 也 是 
一 款 丰 胸 圣 品 。 木 瓜 乏 厅 缆 的 做 法 如 下 。 

原料 : ARJSOS > FAS H2058 > FEXKLOO TL > 1É7K1200E FF > VF 
2055 ° 

1. ANZRHHUT, BOK + MIA A ARA > 2. 将 粳米 
洗 净 放 入 锅 内 ， 加 入 清水 用 文火 煲 25 分 钟 ， 再 放 入 木瓜 、 冰 糖 、 黑 芝 
麻 炖 15 分 钟 即 成 。 


FIT: SF 女人 越 “ 手 " 越 美丽 (1) 


E SS 

49. EMILIE MZA DER PZ AY 

小 美女 所 做 的 类 食 :; 美味 猪 肚 淘 

小 美女 买 来 这 些 原 料 : 

BARES > BER RSE > AAA > LUE + BRET > teh] vet 、 
HEH > 

小 美女 是 这 么 做 的 

1. RELATA, RRA > BE DER, PRA, HO) 
大 块 。2. 用 清水 将 所 有 药材 冲洗 干净 ， 与 猪 肚 一 起 放 进 炖 钢 里 ， 加 水 
淹 过 材料 ， 先 以 武 火 烧 滚 ， 再 较 文 火 慢 炖 小 时 ， 待 猪 肚 完全 熟 烂 ， 加 
盐 、 料 酒 调味 即 可 。 美 丽 大 讲堂 

ERRE > FS > SSC WLAR TIA ° HACE 
RS > AK > MIA ANS > FICA SO EEL TA > FAL BE 
BETA HORTA RAEE > RARA RIMA, TS EIR 
的 女性 朋友 的 发 育 、 养 生 都 有 保健 作用 。 

爱心 小 提示 

猪 肚 一 定 要 处 理 干 净 。 可 以 采取 下 列 方法 : 

1. 用 盐 和 陈醋 反复 揉搓 、 冲 洗 三 次 ， 最 后 一 次 加 点 儿 水 将 猪 肚 在 
盐 醋 水 里 浸泡 15 分 钟 后 ， 用 清水 漂 净 。2.， 录 水 。 水 开 后 加 入 两 大 把 花 
概 ， 雪 片 ， 料 酒 ， 将 猪 肚 放 进 去 都 开 几 分钟 。 这 些 材料 有 助 于 进一步 
清除 猪 肚 的 异味 ， 煮 的 时 候 猪 肚 会 有 点 儿 缩 水 。 略 起 一 会 儿 ， 摘 起 
后 ， 圳 清水 ， 用 刀 刊 去 猪 肚 表面 的 脂肪 和 脏 东西 ， 再 剖 净 ， 切 成 肚 
上 请， 备用 ， 这 时 的 猪 肚 有 一 点 儿 花 椒 的 香味 。 

50. IC SBT) ee BS ba AD 

NRX AMMAI SER: MEA 

小 美女 买 来 这 些 原 料 : 


2440072, FAS, Bante, DBC > E ARO > FEA 
iy > ER. BASH o 

小 美女 是 这 么 做 的 

1. FEB TRS, AAA, 牛肉 切 成 末 ; Fin 
HIER > 2. 烧 热 炒 锅 下 菜油 ， 烧 至 六 成 热 ， 将 牛肉 末 炒 散 ， 至 色 呈 
E, MÁ Zr PRU. SR, TEAS, MUA, RIOR 
至 豆腐 入 味 。3. HE Fame BIH, MRAANBDA RUE, TR 
THEY REBUN, HUEBOEEN A > Senn iat 

MERMA > FARE, ELA, SRA A 
BRE, DARME > HIRNZESNIALNDETEZH, HE 
E NE bil 
HITLER, DARE PEGA, HIRE FP 
Eo ARS AED MEMES A, SIZE AR AE e 

爱心 小 提示 

豆腐 是 人 们 餐桌 上 的 健康 食品 ， 老 人 、 孕 、 产 妇 、 儿 童 都 可 以 食 
用 ， 而 且 豆腐 也 对 更 年 期 、 病 后 调养 、 肥 胖 、 皮 肤 粗 糙 很 有 好 处 ; 脑 
力 工 作者 、 经 常 加 夜班 者 也 非常 适合 食用 。 不 过 豆腐 消化 慢 ， 消 化 不 
恨 者 不 宜 多 食 ， 豆 腐 含 叮 叭 较 多 ， 痛 风 病 人 及 血尿 酸 浓度 增高 的 患者 
慎 食 o 

对 豆腐 要 学 会 挑选 ， 优 质 的 豆腐 内 无 水 纹 、 无 杂质 、 唱 白 细 嫩 ; 
内 有 水 纹 、 有 气泡 、 有 细微 颗粒 、 颜 色 微 黄 的 是 劣质 豆腐 。 

51. SICH WOR) RARE 

小 美女 所 做 的 美食 : ALE 

小 美女 买 来 这 些 原料 : 

WIRE > BERE SL -S > KRAFT N AAA > ER N 
块 、 

BERN ALAS HAI Rae. BRD > EAS ZA > 
油 汤匙 。 


小 美女 是 这 么 做 的 

1. 鱼 头 洗 净 ， 从 中 间 臂 开 ， 再 制 成 大 块 ， 将 其 水 分 用 厨房 纸巾 吸 
干 。2. 将 豆腐 切 成 厚 片 ， 笋 、 姜 洗 净 切片 。3.， 武 火烧 热 炒 锅 ， 下 油 
烧 热 ， 将 鱼 头 块 入 锅 前 分 钟 ， 表 面 略微 焦 黄 后 加 入 汤 (或 清水 ) ， 武 
火烧 开 。4. OKFR SE RE, AREA RES ARIA, A 
II E NS 
段 即 可 食用 。 美 丽 大 讲堂 

鱼 不 仅 味 道 鲜美 ， 而 旦 营养 价值 极 高 ， 蛋 白质 含量 较 高 且 属 于 优 
质 蛋 白质 ， 人 体 吸 收 率 高 ， 可 起 到 美 肤 提 导 的 效果 。 此 外 ， 鱼 还 含有 
丰富 的 硫 胺 素 、 核 黄 素 、 尼 克 酸 、 维 生 素 和 钙 、 磷 、 铁 等 矿物 质 。 鱼 
肉 中 的 维生素 D、 钙 、 磷 能 有 效 预防 骨 质 玻 松 症 。 鱼 肉 中 的 脂肪 含量 
昌 低 ， 但 其 中 的 Q- 脂 肪 酸 被 证 实 有 降 糖 、 护 心 和 防 癌 的 作用 。 豆腐 中 
也 含有 蛋白质 ， 二 者 一 起 炖 汤 ， 美 辟 效 果 可 加 倍 。 

爱心 小 提示 

鱼 的 种 类 很 多 ， 但 是 吃 哪 种 鱼 要 根据 自己 的 体质 而 定 。 

如 果 自 己 有 浮肿 、 腹 水 、 产 妇 乳 少 、 明 下 垂 、 脱 肛 等 症 可 以 吃 鲫 
鱼 。 如 果 自 己 脾胃 虚弱 、 消 化 不 良 、 皮 肤 干 燥 者 要 多 吃 带 鱼 ， 因 为 常 
吃 带鱼 可 滋润 肌肤 ， 保 持 皮 肤 的 温润 与 弹性 ， 还 可 用 于 迁延 性 肝炎 、 
慢性 肝炎 的 辅助 治疗 。 青 鱼 有 补 气 养 角 、 化 湿 利 水 、 祛 风 解 烦 等 功 
效 ， 可 治疗 气虚 乏力 、 胃 寒冷 痛 、 脚 气 、 温 痹 、 症 疾 、 头 痛 等 症 。 青 
鱼 所 含 锌 、 硒 、 铁 等 微量 元 素 还 有 防 癌 、 抗 瘤 的 作用 。 黑 鱼 有 祛 洲 生 
新 、 清 热 祛 风 、 补 脾 利水 之 功效 ， 能 补 肝 肾 ， 治 浮肿 、 脚 气 、 闻 疗 等 
症 ， 对 妇女 血 虚 体 弱 、 月 经 不 调 以 及 病人 术 后 恢复 尤为 有 益 。 鲤 鱼 有 
利尿 消 肿 、 益 气 健 脾 、 通 脉 下 乳 之 功效 ， 主 治 浮肿 、 乳 计 不 通 、 胎 气 
不 


KFIE HEATH EN > IEA: ELA ° VERA A 
气 、 清 利 小 便 、 解 毒 收 痔 之 功效 。 其 肉质 细嫩 ， 营 养 价值 很 高 ， 


UR RES TENA EF ° GK ABE > ME ANA Aja 
盗汗 等 症 。 

52. HARI NN FNEÉZEÉRDO 

小 美文 所 做 的 美食 : 南瓜 鸡 丁 

小 美女 买 来 这 些 原 料 : 

南瓜 300 克 、 鸡 胸 肉 块 、 马 铃 划 个 、 胡 区 卜 个 、 绿 色 吏 豆 仁 100 
ot, Fath > HTH > AE 。 


第 20 节 : BE RACH’ RAMO) 


小 美女 是 这 么 做 的 

1. 用 清水 将 鸡 胸 肉 、 胡 萝卜 、 马 铃 暮 等 洗 净 并 切 成 琉 豆 粒 大 小 的 
T, 与 琉 豆 仁 一 起 用 色拉 油 爆 炒 盛 盘 得 用 。2.， 南瓜 切 成 立方 厘米 大 的 
T, FMRE, MÁ, FADIA, MEME RIT RA, MA 
已 炒 好 的 鸡 丁 、 少 许 味 精 ， 炒 匀 即 可 。 美 丽 大 讲堂 

南瓜 富 含 膳食 纤维 素 ， 可 以 促进 骨 肠 蠕动 ， 减 少 毒素 在 体内 的 堆 
积 。 而 且 南 瓜 

还 含有 钾 元 素 ， 能 促进 体内 多 余 水 分 的 排出 ， 可 营造 出 纤 瘦 健美 
的 下 半身 曲线 。 

爱心 小 提示 南瓜 一 次 不 宜 多 吃 ， 尤 其 是 胃 热 病人 宜 少 吃 。 南 瓜 也 
不 可 与 羊肉 共 食 。 选 购 南 瓜 时 宜 选 择 大 小 在 千克 左右 ， 手 压 紧 实 ， 外 
皮 构 红色 ， 肉 黄 红 色 的 。 

53. 素 红豆 吃 出 S 曲 线 小 美女 美食 坊 

小 美文 所 做 的 美食 : Foe 

小 美女 买 来 这 些 原 料 : 

WEST 4005 MERKT > BARES AR, Es UA 
香油 各 适量 。 

小 美女 是 这 么 做 的 

1. 洗 净 融 豆 ， 并 切 成 厘米 左右 的 段 。2， 炒 锅 洗 净 置 武 火 上 ， 放 
油 烧 至 七 成 热 ， 下 区 豆 ， 炸 至 皱 皮 时 捞 出 ， 沥 干 油分 田 。3.， fais 
BUA, SARA, MATL SBE, WHE SREB, 
再 放 绍 酒 、 香 油 、 味 精 炒 义 即 可 。 美 丽 大 讲 竺 

殉 豆 可 提供 易于 消化 吸收 的 优质 和 蛋白质， 适量 的 碳水 化 合 物 及 多 
种 维生素 、 微 量 元 素 ， 对 美 肤 有 一 定 的 效果 BLA REE FEE 
持 正 常 的 消化 腺 分 泌 和 明 肠 道 蠕 动 的 功能 ， 抑 制 胆 碱 酶 活性 ， 不 使 臂 
部 下 垂 。 吃 喜 豆 的 同时 ， 也 可 以 吃 出 S 曲 线 ， 我 们 何 乐 而 不 为 呢 ? 


爱心 小 提示 

AS AE LAR EURO, BDO eA, E 
AAs, KEENER VAT, SEAS > 

54. 烧酒 鸡 美 味 更 美体 小 美女 美食 坊 

小 美女 所 做 的 类 食 : 烧酒 鸡 

小 美女 买 来 这 些 原 料 : 

FONG SAGA» AE E 
粒 、 枸 杞 20 粒 、 米 酒 瓶 。 

小 美女 是 这 么 做 的 

1. 用 开水 资 洗 鸡 ， 将 其 收拾 好 ， 用 刀 切 成 块 。2. HIS > S 
归 、 桂 枝 、 桂 心 、 大 画 香 、 枸 杞 浸泡 于 瘟 米 酒 中 小 时 。3.， 把 鸡肉 放 入 
深 锅 ， 再 加 入 在 米酒 中 浸泡 过 的 中 药 和 其 余 米 酒 ， 凑 好 锅 兰 ， 用 武 火 
加 热 到 酒精 黎 底 后 ， 改 用 文火 者 10 分 钟 即 可 食用 。 美 丽 大 讲 符 

鸡肉 蛋 日 质 的 含量 比例 较 高 ， 而 且 易 于 消化 ， 很 容易 局 人 体 吸收 
利用 ， 有 增强 体力 、 强 壮 身 体 的 作用 。 鸡 肉 含有 对 人 体 生长 发 育 重要 
作用 的 磷脂 类 。 鸡 肉 对 营养 不 民 、 上 攻 寒 怕 冷 、 和 之 力 疲 旁 、 月 经 不 调 、 
贫血 、 虚 弱 等 有 很 好 的 食疗 作用 。 鸡 肉 活血 脉 、 强 筋骨 ， 当 然 对 美体 
有 一 定 的 功效 。 

爱心 小 提示 

YEARS, RRA, DRS aA eee SSPE, 
AER > HBAS > UA + PAE > JE ORR > EME RRA > EHEC HE 
EBENE Be RSSMHERND 

EBA, Bai Pa > ANA > FLA > BREITEREN 
VERS > NEAR > DEN MECA > KA > Pe PL, 
可 将 之 作为 食疗 滋补 之 品 。 

鸡 肝 性 味 甘 微 温 ， 能 养 血 补 肝 ， 凡 血 虚 目 暗 、 夜 言 矣 障 者 可 多 食 
a 


AND E 

5. 食用 香 关 可 使 身材 再 条 小 美女 美食 坊 

小 美女 所 做 的 类 食 : FRA 

小 美女 买 来 这 些 原 料 : 

油菜 250 区 、 鲜 香 区 50 区、 植物油 25 襄 升 、 盐 元 、 味 精 苑 、 料 酒量 
Ft > PRBTERS2056 ° 

小 美女 古 这 么 做 的 

1. 将 油 染 去 外 帮 留 染 心 ， 将 油菜 心 根 用 刀 削 成 尖 圆 形 ， 用 清水 洗 
#2. Bm AK, Aa, HER MEEA BIN WE, Ala 
AEREA MAA, FRA, FARRE 
Alo 3. IRAK E, GARETH OS STA, REED RAR 
Wb, RENNER > Baw, MAE > SHA RI, AREAS 
RIA, RRR PRA al > SSN RSE 

PESO ONE, TÜRE, Sar oc KPH a AE BY 
ERATE AA No HP NZEN MAR ERE 
PPAR BREST, TAMER POL EA UA A lam ° HHA TE 
REA > CIA AA > REMATE EEE = AENA 
DI ER AA re Be A» MRE > SIE 2 PPA ZEA EE AY 
Bore; AAA RARA, CARME ER 
D， 促 进 体内 钙 的 吸收 ， 并 可 增强 人 体 抵抗 疾病 的 能 力 。 正 常人 吃香 
始 能 起 到 防 冶 作 用 。 和 香菇 食疗 对 腹壁 脂肪 较 厚 的 患者 ， 有 一 定 的 减肥 
效果 。 

爱心 小 提示 

香 阁 每 次 报 入 量 不 可 过 多 ， 腹 胀 胸 问 者 不 是 多 食 。 香 阁 合 钾 较 
多 ， 故 服 洋 地 黄 期 间 及 高 钾 血 症 痢 应 尽 。 采 集 和 购买 理 姑 时 都 应 普 防 
韶 入 毒 丫 而 导致 中 毒 。 中 毒 表现 可 有 不 同 ， 可 表现 为 剧烈 腹痛 、 哎 吐 


RE, BOABTF WE MEA > EZ PANA, te A Ae 
贫血 及 肝 脾 肿 大 。 这 些 均 为 凶险 症候 ， 不 可 不 防 。 

56. 食用 魔芋 是 减肥 妙 方 小 美女 美食 坊 

小 美文 所 做 的 美食 : EEE 

小 美女 买 来 这 些 原 料 : 

鸡翅 中 个 、 魔 芋 块 、 胡 萝卜 1/ 根 、 葱 根 、 效 油 大 是 、 料 酒 大 匙 、 
EJES > MEG > BO AE > ARA AREA > 

小 美女 是 这 么 做 的 

1. Xs, BI, FRA RCH > o 2. 
魔芋 先 切片 ， 然 后 在 每 片 中 间 直 划 三 刀 ， 取 出 一 端 由 中 间 穿 入 再 拉 
出 ， 做 成 领带 花 结 。3. HAR PEREA, DA: BUE oA. 将 
杯 油 烧 热 ， 放 入 鸡翅 炸 上 色 后 扩 出 ; MER, BREUER A 
下 请 和 魔芋 ， 并 加 入 料酒 、 账 油 、 糖 、 衣 椒 粉 、 清 水 烧 开 ， 改 文火 ， 
放 入 鸡翅 烧 入 味 。5. 待 半 稍 收 干 时 ， 淋 入 少许 水 淀粉 义 交 ， 汤 半 秋 笛 
时 即 可 盛 出 。 美 丽 大 讲堂 

魔芋 具有 低热 量 、 高 纤维 素 的 特点 ， 并 含有 独特 的 营养 。 据 分 
析 ， 每 100 克 魔 乞 球状 大 圣 中 ， 含 葡萄 甘露 聚 糖 高 达 50 克 ， 还 含有 葡萄 
糖 、 果 糖 、 乱 糖 等 。 每 百 克 魔 芋 精 粉 中 售 蛋 白质 4.6 克 ， 脂 肪 0.1 克 ， 钙 
45 毫 克 ， 磷 272 毫 克 ， 铁 1.6 毫 克 ， 冬 

2.05 毫 元 ， 锰 0.88 毫 克 ， 铬 0.25 毫 元 ， 铀 0.17 毫 元 ， 简 萄 甘露 糖 744 
宣 克 。 近 年 来 的 研究 证 明 ， 魔 芋 中 所 含 的 葡萄 甘露 聚 糖 对 降低 糖尿 病 
人 的 血糖 有 较 好 的 效果 ， 因 其 分 子 量 大 ， 秋 性 高 ， 能 延缓 葡萄 糖 的 吸 
收 ， 有 效 地 降低 餐 后 血糖 ， 从 而 减轻 胰岛 的 负担 。 又 因 它 吸水 性 强 ， 
含 热量 低 ， 既 能 增加 饱 腹 感 ， 减 轻 饥 饿 感 ， 又 能 降低 体重 ， 所 以 它 又 
是 糖尿 病 病 人 和 减肥 者 的 理想 食品 。 爱 心 小 提示 

做 此 荣 时 ， 最 好 用 鸡 薄 的 翅 中 。 示 中 肉质 极 佳 。 我 们 在 处 理 鸡 示 
时 ， 中 段 部 分 要 超过 关节 少许 判断 ， 烧 好 才 不 会 使 肉 层 往 中 间 缩 而 露 
出 鸡 骨 ， 其 他 切 下 的 两 段 可 用 来 烧 汤 。 


57， 菌 类 食品 小 心 瘦 体 小 美女 美食 坊 
小 美女 所 做 的 类 食 : HERO 


小 美女 买 来 这 些 原 料 : 

II NS E O 
> REL © 

小 美女 是 这 么 做 的 


1. REPARAR AD ATAR, HRS > 
2. AMAIA EA, MAKER, MATAR, MINE, UK AR 15 
BH, HERIDA, BLAS VIRB AA, AAA AA > Se 
丽 大 讲堂 

天 类 的 营养 价值 十 分 丰富 ， 含 有 较 多 的 蛋 日 质 、 碳 水 化 合 物 、 维 
生 素 等 ， 还 有 微量 元 素 和 矿物 质 ， 多 号 可 增强 人 体 免疫 力 。 瑚 类 含有 
丰富 的 单 糖 、 双 糖 和 多 糖 ， 号 起 来 不 会 长 肉 ， 还 能 提高 机 体 免 疫 系 统 
的 功能 ;它们 所 售 的 蛋白 质 不 仅 总 量 高 ， 而 且 组 成 蛋白 质 的 氨基 酸 种 
类 也 十 分 齐全 ， 约 有 十 七 八 种 。 尤 其 是 人 类 必需 的 八 种 

才 基 酸 ， 几 平 都 可 以 在 野山 菌 中 找到 。 此 外 ， 菌 类 食物 还 售 有 多 
种 维生素 ， 尤 其 是 水 溶性 的 族 维生素 和 维生素 C、 脂 溶性 的 维生素 D; 
于 类 食物 侣 铁 、 余 、 钢 、 硒 、 铬 含量 较 多 ， 经 常食 用 菌 类 ， 既 可 补充 
微量 元 素 的 不 足 ， 叉 可 减肥 。 


爱心 小 提示 

菌 类 生长 过 程 中 可 能 带 有 部 分 有 害 物质 ， 故 食用 前 最 好 先 用 开水 
次 ， 将 有 害 物 质 祛除 ， 然 后 再 焙 或 炒 。 

58. HERA WES Aa) OV) RRB 

小 美女 所 做 的 美食 : DATA 

小 美女 买 来 这 些 原 料 : 

HARA250 Man ao Den ARIZA > A 268 


小 美女 古 这 么 做 的 
1， 涨 公 英 洗 兆 后 切 成 厘米 长 的 段 。2. Ran > Path > RO E 
首 、 香 油 放 入 辟 絮 内 ， 挠 拌 均匀 后 ， 放 入 蒲公英 拌 匀 即 可 。 美 丽 大 讲 


从 中 医 角 度 来 说 ， 几 乎 所 有 的 植物 都 可 以 吃 ， 其 中 野 羔 也 不 例 
Bho Bee Me AMAT ris Ae EA Jot > AAG > DTK CED > SEER 
矿物 质 等 营养 成 分 ， 而 且 植 物 纤维 更 为 丰富 ， 食 用 后 给 入 饱 胀 感 ， 多 
ZE: AUTRE ER > DD E LARA A) BES 
J LE: MAERSUFRERFIMZF, ASEDIO AIRE 
肥 的 污染 ， 尤 为 珍 贯 ， 有 的 野菜 还 是 卵 磷 脂 的 天 然 来 源 ， 可 帮助 肝脏 
正常 工作 ， 并 能 降低 胆固醇 。 所 以 多 吃 些 野 业 有 在 无 害 。 

爱心 小 提示 

吃 野 采 最 重要 的 是 要 清 沈 干 滔 ， 这 是 需要 讲究 方法 的 。 有 些 野 末 
maria ° MUU 2938 > Wan EHRE, MERI, Baal 
BANE XRERERR EH, AYER KBR TOL, ER 
EM LEREFRTERTZ, RUE > BARES SH ANZ BS 
MZ ° AED, MACHE, MEDI NA e 


还 需要 指出 的 是 ， 久 放 的 野 荣 不 能 吃 。 野 荣 最 好 是 现 采 现 吃 ， 久 
放 的 时 羔 不 但 不 新 鲜 ， 而 且 营 养 成 分 减少 ， 味 道 很 差 。 若 要 保存 ， 家 
庭 中 一 般 没 有 条 件 做 速冻 保存 ， 最 好 腌 制 。 但 腌 制 的 野菜 味道 和 营养 
会 大 不 如 前 ， 还 会 限制 野 荣 的 制作 和 配 沫 。 

59. 豆 、 合 类 食物 消 脂 值得 “小 题 大 做 ”小 美女 美食 坊 

小 美女 所 做 的 美食 QUE 

小 美女 买 来 这 些 原 料 : 

燕麦 片 25 克 、 新 鲜 虾仁 35 克 、 去 皮 冬 瓜 敬 140 克 、 海 参 35 元 、 和 生姜 
克 、 葱 克 、 色 拉 油 小 匙 、 水 350 毫 升 ， 盐 、 胡 概 、 芝 麻油 各 少许 。 

小 美女 是 这 么 做 的 

1. 将 虾仁 、 海 参 洗 净 ， 海 参 切 本 ， 生 姜 去 皮 切 丝 ， 瓯 去 根 切 花 ， 
放 入 冰箱 冷藏 > 2， 在 锅 内 加 入 水 及 燕麦 片 ， 武 火 阁 开 后 ， 转 用 文火 熬 
者 。3. 在 燕麦 中 放 入 虾仁 、 海 参 本 、 生 姜 丝 、 瓯 花 和 冬瓜 蓉 ， 用 勺子 
轻 轻 搅拌 均匀 ， 煮 约 分 钟 ， 使 粥 呈 糊 状 ， 加 入 调味 料及 葱花 、 芝 麻油 
即 可 食用 。 美 丽 大 讲堂 

燕麦 是 十 大 健康 食品 之 一 ， 含 有 优质 蛋白 质 和 身体 生长 发 育 的 种 
必需 氨基 酸 、 脂 肪 、 铁 、 锌 等。 燕麦 含 极其 丰富 的 亚 油 酸 ， 占 全 部 不 
饱和 脂肪 酸 的 352%52%。 

45100 FEA HS F550~1008 t; B 族 维生素 的 含量 届 各 种 合 类 粮 
食 之 首 ， 尤 其 富 含 维生素 B1， 能 够 弥补 精米 精 面 在 加 工 中 丢失 的 大 量 
族 维生素 。 此 外 ， 燕 麦 是 谷物 中 唯一 含有 邱 承 素 的 作物 ， 它 可 以 调节 
人 体 的 肠胃 功能 ， 降 低 胆 固 醇 ， 防 止 便秘 的 发 生 ， 有 减肥 的 效果 。 

爱心 小 提示 

燕麦 是 一 种 粗粮 ， 侦 尔 吃 些 可 以 ， 如 果 以 其 为 主食 就 不 太 好 了 。 
如 果 作 粗粮 吃 得 太 多 ， 殊 会 影响 消化 。 过 多 的 纤维 素 可 导致 肠 道 阻 
塞 、 脱 水 等 急性 症状 。 长 期 过 食 粗 粮 ， 还 会 影响 吸收 ， 使 人 体 缺 乏 许 
ZEANETFTZ : FA HMAKE”, MeAHAIZEAS, SIE 
养 不 良 的 典型 表现 。 


60. = A WHER HEE DZD 

NF AMMAR: FORZADA ER 

小 美女 是 这 么 做 的 

1. 连续 三 天 只 吃 苹果 ， 不 吃 其 他 水 果 和 食物 。2.， TR BAIT 
间 吃 苹果 ， 或 是 感到 人 饿 时 就 吃 ， 吃 饱 为 止 。3， FERS RA, Odea] 
以 咯 开 水 或 没有 刺激 性 的 茶水 ， 例 如 薄 何 条、 麦 茶 、 红 花茶、 和 鱼 腥 草 
茶 等 。 美 丽 大 讲 符 

苹果 的 营养 价值 很 高 ， 含 有 多 种 维生素 。 苹 果 中 含有 15% 的 碳水 
化 合 物 及 果 胶 ， 维 生 素 A、 维 生 素 C、 维 生 素 及 钾 和 抗 氧 化 剂 等 含量 也 
很 丰 定 。 苹 果 所 含 的 多 酚 及 黄酮 类 天 然 化 学 抗 氧化 物质 ， 可 及 时 清除 
体内 的 代谢 “垃圾 *， 降 低 血 液 中 的 中 性 


脂肪 含量 ， 对 预防 心 脑 血 管 疾病 十 分 有 用 ; 苹果 中 的 钙 有 助 于 代 
谢 掉 体 内 多 余 盐 分 ， 苹 果 酸 可 代谢 热量 ， 防 止 下 半身 肥胖 ;苹果 中 的 
可 溶性 纤维 果 胶 可 解决 便秘 ; 果 胶 还 能 促进 胃 肠 道中 的 铅 、 秒 、 锰 的 
排放 ， 调 节 机 体 血糖 水 平 ， 预 防 血 糖 的 又 升 骤 降 。 一 天 一 个 苹果 ， 婚 
减肥 ， 又 健康 。 

爱心 小 提示 

进行 苹果 减肥 ， 要 注意 以 下 几 个 问题 。 

1. 苹果 要 吃 新 鲜 的 ， 而 且 要 洗 净 削 皮 ， 避 免 农药 残存 。2.， AE 
果 减 肥 期 间 ， 如 果 出 现 便秘 问题 ， 可 以 在 

第 三 天 上 晚上， 喝 一 两 汤匙 的 橄榄 油 润 肠 ， 促 进 体内 积 著 的 毒素 排 
泄 。3. 从 

第 四 天 开始 ， 饮 食 要 慢 慢 恢复 ， 不 能 一 下 子 就 吃 很 多 食物 ， 尤 其 
不 要 吃 零食 。 恢 复 饮 食 的 头 三 天 ， 最 好 先 从 吃 粥 、 吃 豆腐 等 开始 。 
61. 西 皮 流水 金针 菇 让 小 美女 会 享受 小 美女 美食 坊 

小 美女 所 做 的 美食 : 西 皮 流水 金针 区 

小 美女 买 来 这 些 原 料 : 

金针 妇 200 克 、 鲜 香 妇 100 克 、 西 齐 100 克 、 胡 葛 下 1/ 根 、 小 西瓜 皮 
VIS ELA > BREA > INIA > DERIO > AMARO O AÑ 
茶匙 、 盐 茶匙 。 

小 美女 是 这 么 做 的 

1 金针菇 切 指头 长 短 的 段 ， 鲜 香 姑 切 丝 ， 西 齐 去 掉 筋 、 然 后 切 成 
oy GA Nee, UNE o 2. FREIEN, ET 
炒 ， 淋 一 点 儿 料 酒 。 将 胡 葛 卜 丝 、 香 菇 丝 、 芹 菜 丝 下 油 锅 翻 炒 至 熟 ， 
最 后 将 金针 姑 放 入 锅 内 翻 炒 ， 再 加 一 点 儿 豆 办 效 、 香 醋 、 糖 、 盐 翻 炒 
片刻 ， 就 可 以 出 锅 了 。 

3. 将 菜 盛 在 西瓜 皮 做 成 的 容器 里 即 可 。 美 丽 大 讲堂 


HERA ATA TIRA, IZA BRUTA RAE > (OSES 
A, E, PATS FR, RP INTA 
BSH > PASAR A BEANE”, HER 
a, ORATORIA © UNE ARTE ERA > HEE RR» HERO > 
多 种 有 机 酸 和 矿物 质 ， 极 易 被 皮肤 吸收 ， 每 天 吃 适量 的 西瓜 对 面部 皮 
肤 的 滋润 、 营 养 、 增 日 效果 都 很 好 。 而 且 金 针 茹 能 有 效 地 增强 机 体 的 
生物 活性 ， 促 进 体 内 新 陈 代谢 ， 有 利于 食物 中 各 种 营养 到 的 吸收 和 利 
用 ， 对 减 重大 有 益处 。 

爱心 小 提示 

现在 许多 人 开始 吃素 ， 上 吃素 大 人 致 分 为 全 素 、 奶 素 、 蛋 素 、 和 企 奶 到 
等 。 我 们 原则 上 不 提倡 全 素 (完全 素食 ) 膳食 ， 如 果 可 以 ， 一 天 之 中 
有 一 餐 号 全 又 或 者 一 周 内 有 一 天 吃 全 素 是 比较 好 的 选择 。 如 同 其 他 所 
有 的 饮食 一 样 ， 要 有 足够 的 营养 ， 素 食 的 膳食 也 必须 加 以 适当 的 调 
理 : 应 该 多 选择 新 鲜 、 示 精制 的 食物 ， 摄 取 种 类 要 多 些 ， 豆 调 注 意 少 
油 、 少 盐 、 少 糖 ， 有 意识 地 多 补充 可 能 会 缺乏 的 营养 素 维 生 素 。 均 衡 
的 营养 古 任何 健康 饮食 的 关键， 素食 也 不 例外 。 

62. 运动 前 哆 点 儿 红 茶 或 咖啡 可 减肥 小 美女 美食 坊 小 美女 所 做 的 
美食 ;红茶 水 小 美女 买 来 这 些 原料 ， 红 茶 盒 。 小 美女 是 这 么 做 的 将 适 
量 红 茶叶 放 入 茶 谈 内 ， 用 适量 沸水 冲 泡 即 可 。 

美丽 大 讲 符 

红茶 古 “ 晤 含 能 消除 目 由 基 ， 具 有 抗 酸化 作用 的 黄酮 类 化 合 物 的 饮 
料 之 一 ， 能 降低 心肌 梗塞 的 发 病 率 ”此 外， 红茶 还 含有 大 量 的 硼 、 维 
生 素 C、 维 生 素 E、 维 生 素 A， 沼 饮用 红茶 ， 可 以 消除 脂肪 ， 达 到 减肥 
的 效果 。 

爱心 小 提示 

新 红茶 并 非 越 新 越 好 ， 喝 法 不 当 易 伤 肠 崩 。 由 于 新 共 刚 采摘 回 
来 ， 存 放 时 间 短 ， 含 有 较 多 的 未 经 氧化 的 多 酚 类 、 醚 类 及 醇 类 等 物 
质 ， 这 些 物质 对 健康 人 群 并 没有 多 少 影 响 ， 但 对 家 上 肠 功 能 差 ， 尤 其 本 


FIAR ÉSE RU, LE RS AR, I 
本 家 肠 功 能 较 差 的 人 更 容易 诱发 崩 病 。 因 此 新 茶 不 宜 多 哆 ， 存 放 不 足 
半 个 月 的 新 茶 更 不 要 轻易 喝 。 

63. 七 种 天 然 减 肥 茶 叶 小 美女 美食 坊 

小 美女 所 做 的 美食 ， 天然 减 肥 茶 

小 美女 买 来 这 些 原料 : 

FEA > PUR O ITA N BAS ET AR N RER UR e 

NRA BIZZY 

其 具体 做 法 在 下 文中 说 明 。 

REMATE 


FUN: 第 三 节 好 女人 硬是 会 “ 享 瘦 (4) 


喝 茶 是 可 以 减肥 的 。 因 为 茶 中 侣 有 一 些 特殊 物质 ， 不 仅 能 阻止 摄 
入 过 多 的 脂肪 ， 即 “化 解 油 腻 ”， 更 重要 的 是 它 还 能 燃 糙 脂肪 ， 这 一 作 
用 的 关键 在 于 维生素 族 。 茶 中 富 含 的 维生素 族 ， 可 以 将 碳水 化 合 物 充 
分 燃烧 并 转化 为 热能 的 必要 物质 。 

下 面 介绍 七 种 天 然 减肥 茶 。 

BBA: ERASER, ARE, ART ER 
用 方法 为 : BOBA MT RATO Bk E A ICR = E 
pp ° 

决 明 茶 : 草 决 明 可 降 脂 通 便 。 将 草 决 明 、 金 楼 子 、 山 楂 、 干 荷 叶 
MAME — AE PSE TB], POP A EP, SHE 
粉末 后 ， 每 日 一 小 勺 ， 用 沸水 泡 10 分 钟 ， 当 茶水 饮用 ， 一 星期 后 便 可 
见效 。 

何 叶 茶 : fa RAs, MA, ME ARA Ena, mM BK 
REVS AEE > BE ER IM 501007 (Fum2550) , AIR, TERA 
月 ， 体 重 可 显著 降低 。 

BER: 乌龙茶 可 燃烧 体内 脂肪 ， 是 半 发 醉 茶 ， 几 乎 不 含 维生素 
C， 却 调 合 铁 、 钙 等 信物 质 ， 符 别 是 它 含有 促进 消化 酶 和 分 解 脂肪 的 
成 分 。 饭 前 、 饭 后 喝 一 杯 乌龙茶 ， 可 促进 脂肪 的 分 解 ， 使 其 不 被 吴 体 
吸收 就 直接 排出 体外 ， 防 止 因 脂肪 摄取 过 多 而 引发 的 肥胖 > 

EA: 至 丁 茶 的 减肥 作用 很 明显 ， 它 还 有 对 人 体 有 益 的 多 种 功 
能 。 它 由 野生 茶树 嫩 叶 精制 而 成 ， 是 一 种 纯 天 然 的 药 馅 两 用 茶 ， 茶 中 
含有 大 量 人 体 所 需 的 微量 元 素 、 维 生 素 和 芳香 油 ， 具 有 提神 桓 脑 ， 解 
除 疲劳 ， 保 肝 护 肺 ， 解 烟 解 酒 的 作用 ， 对 于 高 血压 、 高 血脂 、 动 脉 硬 
化 、 肥 胖 症 、 眼 疾 都 有 一 定 的 预防 和 治疗 作用 。 

杜仲 茶 : 此 茶 可 降低 中 性 脂肪 ， 因 为 杜仲 所 仿 成 分 可 促进 新 陈 代 
谢 和 热量 消耗 ， 而 使 体重 下 降 。 除 此 之 外 还 有 预防 衰老 、 强 号 健 体 的 


作用 。 

山楂 茶 : WARIS, PEt, “BES + AEA RC > FIRS OX 
分 ， 有 消食 化 积 ， 降 低 血 脂 ， 防 止 动 脉 硬化 等 功用 。 常 冲 泡 代 茶 饮 ， 
有 助 于 减肥 。 

爱心 小 提示 

AAA EA “DEST Y © 

1. DEMME, 

第 二 次 泡 的 效果 就 不 太 好 。2. 一 天 分 六 次 喝 ， 便 秘 的 人 使 大 肠 畅 
通 ， 对 减肥 更 有 利 。3. 最 好 空腹 时 饮用 。 其 好 处 在 于 不 必 节 B, IX 
用 一 段 时 间 后 ， 对 食物 的 爱好 束 会 目 然 发 生变 化 ， 变 得 不 爱 吃 油 腊 的 
食物 了 。 

64， 目 己 动手 配制 减肥 茶 小 美女 美食 坊 

小 美女 所 做 的 美食 ， 目 制 减肥 茶 

小 美女 买 来 这 些 原料 : 

fT 2058 > NETT > EEE > BRACE > 

小 美女 古 这 么 做 的 

1. 用 的 节 的 容 右 或 刀 背 将 这 些 原料 的 碎 ， 再 用 纱布 包 好 。2. 准 
备 500 训 升 开水 ， 将 纱布 袋 放 入 漫 泡 10 分 钟 后 ， 可 直接 饮用 。 美 丽 大 讲 


nie 


EN 


Brel EAS PA ATA LU A EE, MAPFRE BY DAE AY) 
食物 。 和 茶叶 清热 解毒 ， 常 蝎 可 减轻 体重 ， 山 榨 可 消食 化 积 ， 有 助 于 减 
肥 ， 勒 仁 可 以 促进 入 体内 水 分 的 循环 与 新 陈 代谢 ， 因 此 脂肪 更 易 被 燃 
烧 ， 这 样 有 助 于 增加 减肥 的 效 末 。 用 这 三 者 一 起 来 制作 减肥 茶 ， 减 肥 
效果 更 佳 。 

爱心 小 提示 

一 次 蝎 不 完 的 减肥 茶 可 以 在 一 天 之 内 哆 完 ， 喝 之 前 最 好 温 热 一 
下 ， 如 能 坚持 2 个 月 不 间断 ， 减 肥效 采 会 更 好 | 


ma sete Ae, REIR ° UREA, ON NEIN 
Kit, SMES A+ IRA RAE > DURA, AMAR 
UP NHR ARS, fei AMS, MO ARA DA ATA 
X, FOS DRA RE EOE BE e 

65. 女性 美丽 采 关 来 帮忙 小 美女 类 食 坊 

小 美女 所 做 的 美食 BATH JT 

小 美女 买 来 这 些 原料 : 

番茄 个 、 玫 菜 文 、 小 黄瓜 条 、 蜂 蜜 少许 。 

小 美女 古 这 么 做 的 

1. 将 番茄 、 玫 菜 和 黄瓜 洗 将 、 切 块 ， 放 入 蔬 染 专用 榨 计 机 中 。 
2. 加 入 250 盈 升 的 开水 。3. 榨 计 后 加 入 适量 的 蜂 塞 ， 即 可 钦 用 。 美 丽 
大 讲堂 

果 半 中 的 番 放 和 芹菜 都 可 以 增加 入 体 血 液 的 碱 度 ， 而 且 这 两 种 原 
料 中 都 含 多 种 维生素 和 矿 物质 ， 有 花 于 清除 人 体内 的 毒 丸 。 小 黄瓜 特 
别 有 助 排泄 系统 的 功能 正常 化 。 这 道 瘦身 条 计 能 加 速 体内 水 分 的 排 
出 ， 起 到 减肥 的 效果 。 人 饮用 之 后 ， 也 能 达到 改善 肤 质 的 效果 。 


爱心 小 提示 

由 于 采 诸 中， 加 入 了 蔬 染 计 ， 喝 起 来 会 有 点 儿 滁 。 此 外 ， 蔬 果汁 
要 随 榨 随 饮 ， 否 则 空气 中 的 氧 会 使 其 维生素 的 含量 迅速 降低 。 

66. 豆浆 能 减肥 小 美女 美食 坊 

小 美女 所 做 的 美食 豆 小 美女 买 来 这 些 原料 黄豆 50 克 

小 美女 是 这 么 做 的 

1. 最 好 在 头 天 晚上 将 黄豆 放 在 水 中 漫 泡 。2. 将 黄豆 放 入 榨 计 机 
E, HMA200E FAKE ° 3. 把 生 豆 浆 水 放 在 锅 里 ， 加 适量 水 者 。 
4. 沸腾 后 ， 用 过 滤 网 把 豆渣 与 豆浆 分 离 ， 即 可 食用 。 美 丽 大 讲堂 

豆浆 属 高 纤 维 食物 ， 能 绥 解 便秘 ， 增 强 肠 骨 蚂 动 ， 使 小 腹 不 再 凸 
出 ;而且 豆 浆 属 利尿 、 出 汗 食物 ， 可 以 减少 号 体 水 肿 的 机 会 ， 还 能 融 
走 一 部 分 热量 ， 豆 制品 含有 丰富 的 不 饮 和 脂肪 酸 ， 能 分 解体 内 的 胆 固 
醇 ， 促 进 脂 质 代谢 ， 使 皮下 脂肪 不 易 堆 积 。 特 别 是 黄豆 ， 它 是 减肥 的 
好 食品 。 

爱心 小 提示 

喝 豆 浆 时 ， 要 慢 慢 侈 用 ， 才 能 吸收 有 效 成 分 。 另 外， 如 果 选 择 在 
餐 前 饮用 ， 再 搭配 有 饮食 感 的 高 纤 食 品 ， 还 可 以 防止 过 度 饮 食 。 

67. 最 新 咖啡 瘦身 法 小 美女 美食 坊 

小 美女 所 做 的 美食 : 黑 咖 小 美女 买 来 这 些 原料 意大利 咖啡 粉 

小 美女 是 这 么 做 的 

取 适 量 咖啡 粉 放 入 咖啡 杯 中 ， 用 开水 神 泡 即 可 。 

美丽 大 讲堂 

黑 咖 啡 是 非常 健康 的 饮料 。 咖 啡 中 的 咖啡 因 具 有 促进 脂肪 分 解 的 
作用 ， 将 脂肪 释放 在 血液 中 ， 饮 用 咖啡 3040 分 钟 后 ， 血 液 中 的 脂肪 酸 
浓度 会 变 高 ， 这 时 适量 运动 ， 可 将 脂肪 酸 转变 成 热能 ， 有 效 燃 烧 脂 
肪 ;， 此 外 ， 墨 咖啡 有 利尿 作用 ， 也 能 起 到 一 定 的 减肥 作用 。 


爱心 小 提示 

喝 咖 啡 一 定 不 要 加 糖 。 如 有 果 不 习 惯 咖啡 的 百味 ， 可 以 加 少许 的 
奶 ， 但 千 万 不 能 加 糖 ， 因 为 糖 会 妨碍 脂肪 的 分 解 。 最 好 喝 热 咖啡 。 
为 热 咖 啡 比 冰 咖 啡 有 效 ， 热 咖啡 可 以 帮助 人 体 更 快 地 消耗 体内 的 热 
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68. 腹部 性 感 小 心 着 “le” 小 美女 美食 坊 
小 美女 所 做 的 美食 :牛奶 豆腐 淘 
小 美女 买 来 这 些 原料 : 
JR 20050 > FE W520025 Fb > ERD YE > Wiel + EAI TE 
小 美女 古 这 么 做 的 
将 豆腐 放 在 牛奶 中 者 (牛奶 中 加 少许 水 ， 防 止 干 锅 ) ， 等 沸腾 
后 ， 依 照 目 己 的 口味 加 入 调味 品 即 成 。 
美丽 大 讲 符 
GAS REBATE A, IZ EA IR, EAN 
首选 减肥 食物 。 豆 腐 含有 的 植物 性 微量 元 素 极其 丰富 ， 有 助 于 排出 多 
余 水 分 ， 提 高 消化 功能 ， 特 别 是 针对 腹部 的 脂肪 尤其 有 效 。 豆 腐 和 和牛 
奶 搭配 可 以 达到 既 健 康 又 瘦身 的 作用 ， 牛 奶 搭 配 豆 腐 减 肥 的 速度 慰 
A, 一般 天 可 让 你 的 腹部 重 现 平坦 。 
爱心 小 提示 
在 用 这 个 菜单 减肥 时 不 需要 其 他 食物 ， 这 个 淘 可 以 吃 到 馅 为 止 。 
第 一 天 只 能 哟 牛奶 豆腐 淘 ， 从 
第 二 天 开始 加 入 黄瓜 或 者 西红柿 等 水 果蔬 菜 ， 增 加 纤维 含量 ， 加 
速 新 陈 代谢 ， 这 时 你 天 明显 的 感觉 小 腹 平 了 很 多 ， 一 般 
a > 
69. 完美 腰部 饮食 调 小 美女 美食 坊 
小 天文 所 做 的 类 食 : MEZ 
小 美女 买 来 这 些 原 料 : 
193892215038 > AJÍ > AMM > AR + BORO FT BAIT) 
EMT RE > TAR N ARRE E RARA 
> 橄榄 油 小 感 。 


ES 


AÉREA AN 

1. LLIRIRARA RE, PAIR OTK > 2. 小 黄瓜 洗 净 
AA SI E E 
用 。3. 将 所 有 调料 放 入 小 碗 中 搅拌 均匀 备用 。4. HERNAN FAS 
A, HRLZ, ENLEFTERRS DORA AI NE 5. 最 后 将 调 
KENMELH, HA AMARA AIR > MNAE 

ZARATE A DER, LEBRRREHASETERGEN > SSS EDR Y in 
He > IK > ERES TEARS NAY > Mba MRE 
(GAN EW), ANS Ear atop DK SE RA, EAD A A 
E IIR WHER, 
又 可 减少 热量 的 摄取 ， 促 进 肠胃 的 蠕动 ， 增 加 水 分 的 吸收 ,纤维 素 摄 
取 不 足 又 想 瘦 腰 的 文 性 朋友 可 吃 药 昔 。 

爱心 小 提示 

FH, AEBS BIZ, SWEFRNLZ MESA 
ASA, QUE ARA, AMELIE, AZ pin 
家 机 能 不 民 ; BARHETEHENT1005 > 

70. 要 啤酒 不 要 啤酒 肚 小 美女 美食 坊 

小 美女 所 做 的 美食 ， 热 啤酒 

小 美女 买 来 这 些 原料 : 

啤酒 升 、 白 砂糖 100 元 、 生 蛋黄 个 、 调 料 丁 香 元 、 肉 桂 (桂皮 ) 和 
ITER EL > 

小 美女 古 这 么 做 的 

1. 将 啤酒 采 开 ， 加 入 桂皮 、 丁 香 、 调 料 柠檬 皮 。2， 然后 将 蛋黄 
和 糖 混 打 在 一 起 ， 直 至 白 沫 状 为 止 。3. 待 加 调料 的 啤酒 冷却 至 60“C 
时 ， 将 蛋黄 、 糖 混合 六 徐徐 加 入 ， 边 加 边 轻 轻 搅拌 ， 然 后 再 加 热 ， 稍 
呈 稠 状 即 可 趁 热 饮用 。 美 丽 大 讲 符 

啤酒 营养 丰富 ， 古 以 大 麦 芋 及 啤酒 化 为 主要 原料 ， 经 醇和 母 发 酵 而 
制 成 的 一 种 舍 二 氧化 碳 的 低 浓度 酒精 饮料 。 啤 酒 中 的 氨基 酸 钙 原料 大 


麦 含 有 的 蛋 日 质 经 过 酶 的 作用 分 解 而 产生 的 。 它 的 含量 很 丰富 ， 并 且 
都 以 溶解 状态 存在 于 啤酒 中 ， 是 人 体 营 养 所 不 可 缺少 的 。 啤 酒 中 还 有 
多 种 的 维生素 ， 它 既 能 治 病 ， 还 能 维护 人 体 的 健康 。 啤 酒 本 身 不 含 使 
人 肥胖 的 成 分 ， 人 们 可 以 放心 饮用 。 

爱心 小 提示 

要 想 喝 啤酒 不 发 胖 ， 我 们 一 定 要 注意 以 下 几 点 。 

1. 应 适量 。 成 人 每 次 饮用 量 不 宜 超 过 300 写 升 ， 一 天 不 超过 500 毫 
升 ， 每 次 饮用 100200 上 毫升 更 为 适宜 。2.， 应 适 温 。 饮 用 啤酒 最 适宜 的 温 
度 在 12°*C15C ， 此 时 泡沫 最 丰富 细腻 ， 酒 花 的 香味 最 浓 ， 饮 用 时 碍 口 
感 最 为 明显 。 

3. 不 宜 与 腌 壬 食品 共和 餐 ， 宜 食 水 果 及 清淡 荣 看 。 人 花生 米 是 最 好 的 
啤酒 酒菜 。4.， 喝 啤酒 宜 大 口 大 口 地 喝 ， 使 酒 液 与 口腔 充分 接触 ， 只 
这 样 才能 品 党 出 啤酒 独特 的 味道 。5. 喝 啤酒 最 好 不 要 吃 太 多 油腻 的 荣 
着 ， 以 减少 脂肪 的 摄 入 。71.， 黑 浆 果 吃 出 小 蛮 腰 小 美女 美食 坊 

小 美文 所 做 的 美食 : KANE 

小 美女 买 来 这 些 原 料 : 

紫 黑 浆果 150 元 、 红 糖 大 患 、 白 酒 50 宫 升 、 水 150 旱 升 、 桂 皮 块 、 
柠檬 2~ 片 、 玉 米 演 粉 1/ 大 匙 、 水 1 大 匙 、 酸 乳 酷 适量、 桂圆 粉 少许 。 

小 美女 是 这 么 做 的 

1. 将 原料 中 的 紫 黑 浆 果 、 红 糖 、 昌 酒 、 水 、 桂 皮 、 柠 檬 片 全 部 倒 
入 锅 中 ， 用 中 火 将 紫 黑 浆果 者 至 变 软 。2， 将 1/ 大 匙 的 玉米 淀粉 次 于 
水 ， 并 搅拌 成 稠 稠 的 糊 状 ， 然 后 倒 入 者 紫 黑 浆果 的 锅 中 。3.， 再 者 分 钟 
左右 ， 将 其 感 入 容 吉 中 ， 放 上 酸 乳 酷 ， 并 撒 上 桂圆 粉 即 可 。 美 丽 大 讲 


na 


EN 


AAA E, EAS OC DE RE Ved AA TT ABI 
重 ， 同 时 也 可 以 防止 便秘 ， 使 腹部 不 至 于 凸 出 。 
爱心 小 提示 


E IA 
TERM, ARMA, FARSA, Mos DURAS 
舒服 。 

72. 香 态 细 腰 美女 的 最 爱 小 美女 类 食 坊 

小 类 文 所 做 的 类 食 : BAER 


小 美女 买 来 这 些 原 料 : 
AIR > IBER EMI HERD VDE» 
小 美女 古 这 么 做 的 


1. HABITA, MEA 2. BRAK OA 23. HE 
Fe iA Ba SR ER > 4. PERERA A EE RAR > 
5. TEA ARA, HER ° SENN CRE 

HER IL, CNRS ERIRA RAE ESE > 
ae Ae PS BE aT DOR SOO ° FS BATE Ls MUERE, E 
能 长 时 间 保 持 能 量 。 如 果 什 么 都 不 吃 ， 只 吃香 僚 茧 蜂 塞 ， 热 量 远 比 正 
和 餐 低 ， 自 然 能 瘦 下 来 。 

爱心 小 提示 

做 此 菜 时 ， 要 注意 得 是 香 震 肉质 较 软 ， 容 易 粘 锁 ， 油 一 定 要 足 。 
此 外 如 果 长 期 靠 香 芍 为 食 ， 号 体 缺 乏 蛋 白质 、 矿 物质 等 营养 成 分 ， 号 
体 束 会 发 出 危险 警报 。 

73. 苹果 牛奶 瘦 腹 有 奇效 小 美女 美食 坊 

小 美文 所 做 的 美食 : 苹果 牛奶 

小 美女 买 来 这 些 原 料 : 

ER 10007, MUERA 1000 EF > 

小 美女 是 这 么 做 的 


第 27 节 : 第 四 做 个 迷人 的 小 < 腰 ” 精 (2) 


第 一 天 : 将 苹果 洗 净 ， 然 后 一 小 口 一 小 口 地 吃 。 只 吃 苹果 ， 不 能 
喝 水 ， 不 能 喝 酸 奶 或 牛奶 ， 不 吃 任何 东西 。 

第 二 天 : 将 酸奶 或 脱脂 牛奶 分 成 六 等 份 ， 每 次 喝 一 份 。 只 喝 酸 奶 
或 脱脂 牛奶 ， 不 吃 其 他 任何 东西 ， 同 样 不 能 喝 水 。 

美丽 大 讲堂 

苹果 含有 人 体 必 不 可 少 的 各 类 和 氨基酸 、 蛋 白质 、 各 种 维生素 、 矿 
物质 及 胡萝卜 素 ， 既 基本 上 可 以 满足 人 体 的 必需 ， 叉 容易 消化 吸收 ; 
苹果 可 使 人 体 摄 入 的 热量 减少 ， 从 而 将 人 体内 积 蕾 的 多 余 脂肪 消耗 
fH; SERA EEA ASR, PEE > SIESTA, 使 体内 废物 
得 以 充分 排出 ， 净 化 血液 ， 可 以 减 重 。 钙 (尤其 是 从 奶 制品 中 摄 入 
的 ) 有 助 于 控制 体重 和 脂肪 。 在 不 增加 膳食 总 热量 的 前 提 下 ， 增 加 腾 
食 钙 摄 入 量 ， 可 以 显著 减少 人 的 体 脂 比例 ， 从 而 减 重 。 苹 果 和 牛奶 一 
起 食用 ， 减 肥效 果 会 更 佳 。 

爱心 小 提示 

需要 指出 的 是 喝 牛 奶 十 分 关键 ， 绝 对 不 能 喝 水 。 苹 果 牛 奶 瘦 腹 法 
要 循环 来 做 ， 就 能 比较 切实 地 减 掉 体内 的 脂肪 。 最 好 周末 实行 苹果 和 牛 
奶 瘦 腹 法 。 如 果 你 是 轻微 超重 ， 且 肠胃 健康 的 朋友 ， 那 么 ， 你 就 可 以 
进行 苹果 牛奶 减 腹 法 了 。 

74. RA MEA NEL RD 

小 美女 所 做 的 美食 : AE 

小 美女 买 来 这 些 原 料 : 

鲜 荷 时 张 、 蓄 仁 50 克 、 粳 米 30 克 。 

小 美女 是 这 么 做 的 

1. eee eae, Se, Ze far ° 2. REO O BEDOK 
BLA far To PA ABT A BA ° SENN AR ae 


HEREDIA, REMOTA, AMAIA > AL AE AE AE 
AUT EDI RRR, BAIT SR, RAEE, A 
者 配合 减肥 力量 强大 。 

爱心 小 提示 

此 粥 可 以 在 早餐 时 食用 ， 最 好 连续 吃 个 月 以 上 。 考 此 弦 时 还 可 以 
再 放 点 绿豆 ， 除 了 祛 暑 清热 以 外 ， 还 有 和 中 养 胃 的 作用 ， 夏 季 吃 此 粥 
最 好 。 

75. 冬笋 蒜 烧 鲤鱼 娠 娆 细 腰 的 秘密 小 美女 美食 坊 

小 美女 所 做 的 美食 : 冬笋 薪 烧 鲤鱼 小 美女 买 来 这 些 原料 : 活 鲤鱼 
尾 (500 克 左右 ) 、 玉 米 油 适量 、 冬 笋 100 克 、 大 蒜 50 克 、 生 姜 10 
克 切 成 粒 、 酱 油 10 克 。 

小 美女 是 这 么 做 的 

1. 将 冬笋 洗 净 切片 、 大 某 洗 净 切 片 、 生 姜 切 成 粒 。2. Kal 
、 剖 去 内 脏 、 鳃 和 鲜 ， 洗 净 用 玉米 油 炸 成 金黄 色 。3. 将 冬笋 、 大 
` 生姜 与 炸 好 的 鱼 同 烧 ， 加 酱油 炒 匀 即 可 。 美 丽 大 讲 特 

鲤鱼 的 降 脂 作用 优 于 其 他 鱼 类 ， 而 且 还 有 利尿 的 功效 ; 冬笋 含 纤 
维 素 丰 富 ， 能 将 摄 入 的 多 余 脂肪 、 胆 固 醇 通过 大 便 排 出 体外 ;， 姜 和 某 
能 净化 血液 ， 可 降低 血液 中 的 胆固醇 ， 洲 解 脂肪 。 这 几 种 食物 相 结 
合 ， 减 肥 作 用 十 分 大 。 

爱心 小 提示 

我 们 在 收拾 鲤鱼 时 ， 要 想 去 泥 味 ， 可 把 活 鱼 放 在 用 250 克 盐 溶 于 
2500 毫 升 的 水 中 ， 这 样 1 小 时 后 泥 味 即 可 消失 ， 如 是 死 鱼 ， 则 将 其 放 
在 盐水 中 泡 2 小时， 也 可 去 掉 泥 味 。 此 外 ， 鲤 鱼 背 上 有 两 条 白 筋 ， 这 
两 条 白 盘 是 产生 特殊 腥 味 的 东西 。 洗 鱼 时 ， 必 须 将 白 盘 挑 出 抽 挥 。 经 
这 样 处 理 的 鲤鱼 ， 烧 好 后 味道 鲜美 ， 没 有 腥 味 。 去 白 筋 的 具体 操作 方 
法 : 在 鱼 鲁 下 面 的 鱼 皮 上 划一 九 ， 再 自 鱼 尾 前 划一 刀 ， 白 筋 会 暴露 出 
来 ， 抽 掉 白 筋 即 可 。 


SS 


76. SH KREBS NAR DE R DDT MASE: 冬瓜 
茶 小 美女 买 来 这 些 原料 : 冬瓜 1000 克 、 姜 少许 。 小 美女 是 这 么 做 的 

1. KANTE > ELA, DIA, HEAD TA > 

2. AER A Sa, MAZFRAN, MROTH, Alam 
ER ENTER ° SERN ARE 

J ee TE EE RV SRE AR oo SIT ERA SER > MEN 
素 、 多 种 维生素 、 粗 纤维 和 钙 、 磷 、 铁 ， 且 钾 盐 含量 高 ， 钠 盐 合 量 
{Kc HERE E A ° BR Ae 
减肥 妙 品 。 常 用 冬瓜 河 淘 饮食 ， 减 肥效 果 明 显 。 

爱心 小 提示 

挑选 冬瓜 时 可 用 指甲 拘 一 下 ， 皮 较 硬 ， 肉 质 致 密 ， 种 子 已 成 熟 变 
成 黄 神 色 的 冬瓜 口感 好 。 

AVE SETI, ALAS UF AB Bt SSA ME © DUE SES 
RFRA, ZS Pe BSA + ABD > TIVA > AMAR > TH 
RENT, REST LASA LP BE AR, A 
治 心血 管 疾病 有 积极 意义 。 另 外 ， 冬 瓜 籽 所 含有 的 植物 油 中 的 亚 油 酸 
等 物质 ， 是 润泽 皮肤 的 美容 剂 。 不 饱和 脂肪 酸 可 以 使 容颜 红润 光泽 ， 
皮肤 细嫩 柔润 ， 涉 发 马 黑 光 腕 。 所 以 ,冬瓜 籽 具 有 相当 融 的 美容 价 
值 。 


第 28 节 :第 五 节 修长 玉 腿 美 背 香 肩 () 


第 五 节 修长 玉 腿 美 背 香 肩 

77. 常 吃 香 优 告别 大 象 腿 小 美文 美食 坊 

小 美女 所 做 的 美食 TEWIEZIRIERKER NENNE 
茄 、 沙 拉 酱 适量 

小 美女 是 这 么 做 的 

1. BRI ROR, BEYER, Eee 2. 将 适量 沙拉 桨 淋 在 
上 面 即 可 食用 。 美 丽 大 讲堂 

香 震 是 减肥 的 最 佳 食 物 ， 它 含有 丰富 的 钾 ， 脂 肪 与 钠 售 量 却 很 
低 ， 符 合 美丽 双 腿 的 总 养 需求 。 香 区 拌 上 沙拉 酱 的 奇妙 口感 ， 更 会 让 
人 食欲 大 动 。 

爱心 小 提示 

我 们 可 以 自己 制作 沙拉 效 。 需 要 准备 以 下 原料 : 鸡蛋 黄 2 个 、 沙 
41/5007 > 712073 > ABR205E > HUÉYT6OT > “HÉVISOT > MA 15 
区 、 胡 椒 粉 少许 。 我 们 可 以 按照 下 列 步骤 做 起 ; 

1. 将 蛋黄 放 在 陶瓷 器 自 中 ， 再 放 入 精盐 、 胡 椒 粉 和 芥末 。2. 用 
蛋 抽 将 蛋黄 搅 义 ， 然 后 逐步 加 入 部 分 沙拉 油 ， 并 用 和 蛋 抽 不 停 地 搅拌 ， 
使 蛋黄 与 油 融 为 一 体 。3， 当 搅 至 釉 度 增 大 、 手 感 吃力 时 ， 加 入 白醋 和 
isa, CNA), BEA, AAA A, BATE 
E, BAMA BAT, Bak ECHUER RER FRE, Em 
状 ， 清 香 酸 威 ， 绵 软 细腻 。 

78. 木瓜 让 你 的 玉 腿 不 见 余 肉 小 美女 美食 坊 

小 美女 所 做 的 美食 木瓜 炖 雪蛤 

小 美女 买 来 这 些 原 料 : 

AR IM 7005¢, > tH UKE > RAE o 

小 美女 是 这 么 做 的 


1. 将 木瓜 顶部 切 去 2/ 做 盖 ， 控 出 木瓜 的 核 和 瓜 半 做 串 。2， 将 冰 
MAK BAS, BODEN Se ee ay, DAE, PTE 
APRA ° 3. DO, HTSHERN EG, BRKT RAT LAT > E 
丽 大 讲堂 

木瓜 里 的 蛋白 分 解 酵素 、 番 瓜 素 可 帮助 分 解 组 织 结构 坚实 的 肉 ， 
同时 还 能 有 效 的 减低 胃 肠 的 工作 量 ， 让 肉 感 的 双 腿 慢 慢 变 得 骨 感 。 

爱心 小 提示 

我 们 吃 雪蛤 膏 时 ， 其 原 品 要 先 用 清水 浸 数 小 时 ， 至 成 白色 棉花 球 
状 ， 除 干净 杂质 、 血 丝 ， (A EBA, WR) 洗 
净 ， 录 水 过 冷 ， 这 样 亮 煮 不 会 有 腥 味 。 而 且 雪 蛤 膏 每 周 最 多 只 能 吃 一 
次 ， 每 次 大 概 1015 克 就 可 以 了 ， 想 令 雪 蛤 膏 更 容易 消化 ， 可 在 亮 调 时 
加 入 人 勺 黄酒 。 

79. 芹菜 凉拌 花生 仁 吃 出 骨 感 美腿 小 美女 美食 坊 

小 美女 所 做 的 美食 ; FAR EE 

小 美女 买 来 这 些 原料 : 

FEES= 20056 > Fr SE25050 » SD. AER s OR ~ AAR > BBS 
花椒 油 各 适量 。 

小 美女 是 这 么 做 的 

1. 在 锅 中 倒 入 豆油 并 烧 热 ， 加 花生 仁 炸 酥 摘出 ， 去 皮 。2. FR 
PES TIE RA Pa, katt, Pike > 
3. SRB SHORE KFORCE AA oa. 把 
AER. ABRs DRE > Bs TERRIA ale, AAA, #9 
即 可 食用 。 美 丽 大 讲堂 

上 芹菜 是 我 们 餐桌 上 的 常用 蔬菜 之 一 ， 营 养 丰 富 ， 既 可 热 抄 ， 双 能 
凉拌 ， 深 受 人 们 喜爱 。 芹 菜 含 有 大 量 的 粗 纤维 ， 可 刺激 胃 肠 蠕动 ， 促 
进 排便 ， 起 到 减轻 体重 的 效果 。 

爱心 小 提示 


友 菜 叶 中 所 含 的 胡萝卜 素 和 维生素 比 茎 多 ， 因 此 吃 时 不 要 把 能 吃 
PORT Toes ° FABRE EA, BULA A RARA © 

需要 指出 的 是 ， 野 生 并 菜 有 剧 毒 ， 误 食 则 会 危及 生命 。 野 生 痢 菜 
和 家 生 玫 荣 形 态 相 似 ， 多 生 于 路 旁 或 死地; 水 毒 厂 生长 在 水 边 或 沼泽 
阴凉 潮湿 地 方 。 因 此 ， 必 须 认 真 区 分 ， 不 要 随便 采 野 生 痢 菜 作 野 沫 食 
Ho 

80. APSF S ii AEA) RT 


第 29 节 ， 第 五 节 修长 玉 腿 美 背 香 肩 C) 


小 美女 所 做 的 美食 : 芝麻 核桃 酷 

小 美女 买 来 这 些 原料 : 

墨 芝麻 100 克 、 核 桃仁 200 克 、 糯 米 50 克 、 亲 糖 适量 。 

小 美女 是 这 么 做 的 

1. BS Ii RUM HEROIC, SRE IR a FE 
5302. 各 取 三 四 是 ， 加 适量 水 者 成 糊 状 ， 加 入 冰糖 调味 即 可 。 美 丽 大 
讲堂 

芝麻 是 女性 朋友 不 可 缺少 的 美容 食物 ， 能 提供 人 体 所 需 的 维生素 
E、B1、 钙 质 。 特 别 是 它 含 有 亚麻 仁 油 酸 成 分 ， 可 去 除 附 在 血管 壁 上 
的 胆固醇 ， 核 桃 是 食疗 佳品 ， 有 补血 养气 、 补 肾 填 精 、 止 咳 平 跨 、 润 
燥 通 便 等 良好 功效 。 二 者 配合 减肥 效果 强 。 

爱心 小 提示 

人 体 要 充分 吸收 芝麻 核桃 酷 中 的 美腿 必要 元 素 ， 最 好 是 买 芝麻 粉 
Be BPS N © 

下 面 介 绍 一 下 取 完 整 核桃 仁 的 方法 : SCHERRER EAN ZR ES 
五 分 钟 ， 取 出 即 放 入 冷水 中 浸泡 三 分 钟 ， 捞 出 来 用 锤子 在 核桃 四 周 轻 
轻 敲 打 ， 破 壳 后 就 能 取出 完整 核桃 位 。 

81. 过 剩 脂肪 的 克星 酸奶 奇异 果 小 美女 美食 坊 

小 美女 所 做 的 美食 酸奶 奇异 


小 美女 买 来 这 些 原料 : 

奇异 果 个 、 香 仿 根 、 森 榜 半 小 十、 原味 酸奶 200 毫 升 、 蜂 蜜 大 是、 
薄 何 叶 适 量 。 

NRA EIZZ 


1. AREA, WARK: 2. 香 震 切 成 厘米 长 的 段 ， 用 柠 模 并 
拌 一 下 ， 防 止 发 黑 。3.， AR PBI BR, MARR ER, ML 
蜂蜜 ， 用 薄荷 时装 饰 即 可 。 美 丽 大 讲 蔚 


奇异 果 是 一 种 营养 价值 极 高 的 水 果 ， 含 亮 氨 酸 、 茶 丙 氨 酸 、 异 亮 
AIR Kar Mar NARFTSZHMAHER, SAFE Dit 
和 多 种 维生素 ， 因 而 在 世界 上 被 誉 为 “水 果 之 王 ”。 

由 于 奇异 果 营 养 全 面 、 丰 富 ， 含 有 一 些 人 体 不 可 缺少 的 重要 物 
质 ， 因 此 ， 对 保持 人 体 健康 ， 防 病 治 病 具 有 重要 的 作用 。 多 食用 奇异 
果 可 以 预防 老年 骨 质 疏松 ; 抑制 胆固醇 在 动脉 内 司 的 沉积 ， 从 而 防治 
动脉 硬化 ， 可 改善 心肌 功能 ， 防 治 心脏 病 等 。 食 用 奇异 果 可 使 人 有 饱 
胀 感 ， 能 燃烧 体内 多 余 的 脂肪 ， 因 此 想 减 肥 的 小 美女 可 以 多 食用 此 水 
果 o 

爱心 小 提示 

奇异 果 的 贮藏 十 分 讲究 ， 温 度 是 影响 奇异 果 保 鲜 效 果 的 关键 因 
素 。 温 度 越 高 ， 酶 活性 越 大 ， 呼 吸 作 用 越 强 ， 果 实 越 易 变 软 腐烂 。 奇 
异 果 是 适宜 低温 贮藏 的 水 果 ， 贮 藏 的 适宜 温度 是 0+0.5°*C。 湿 度 也 很 大 
程度 上 影响 奇异 果 的 贮藏 效果 。 贮 藏 环境 湿度 太 

低 会 引起 果实 水 分 蒸发 果皮 萎缩 ， 软 化 加 快 ; 湿度 太 高 ， 则 呼吸 
作用 增强 ， 且 有 利于 微生物 的 生长 繁殖 而 发 霉 。 因 此 维持 贮藏 环境 中 
的 相对 温度， 以 90%95% 为 宜 。 

82. 相思 红豆 美腿 百 分 百 小 美女 美食 坊 

小 美女 所 做 的 美食 : 红豆 粥 

小 美女 买 来 这 些 原料 : 

红豆 50 克 、 大 米 50 克 、 红 开 适 量 、 冰 糖 块 。 

小 美女 是 这 么 做 的 

1. 将 红豆 ， 大 米 与 红 训 洗 净 一 同 放 入 锅 中 ， 加 适量 清水 同 者 ， 烧 
开 后 换文 火 慢 歼 至 豆 米 都 开花 为 止 。2， 出 锅 前 分 钟 放 入 冰糖 ， 搅 拌 ， 
让 其 溶 于 粥 内 ， 盛 出 即 可 食用 。 美 丽 大 讲堂 

红豆 中 所 含 的 石 奏 酸 成 分 可 增加 肠胃 蠕动 ， 减 少 便秘 ， 促 进 排 
尿 ， 消 除 心脏 或 肾脏 病 所 引起 的 浮肿 。 此 外 ， 红 豆 中 还 含有 纤维 素 ， 
帮助 排泄 体内 盐分 、 脂 肪 等 ， 有 效 美腿 。 


aL 
TERMS, WAZ SAE AG BA, BAK 
有 种， 还 能 治疗 肝 硬化 、 肝 腹 水 ， 补 体 虚 ， 如 果 将 红豆 与 冬瓜 煮 汤 食 
FAQ, Ue SOK, 红豆 与 扁豆 、 蓄 仁 同 者 可 治疗 腹泻 。 多 食 红豆 对 
HAN * 
83. Fan AAG (RRB REA NETA RD 
小 美文 所 做 的 美食 : 番茄 沙拉 
小 美女 买 来 这 些 原 料 : 
中 等 红 番 训 1 个、 van BRUT > MOHO EH > UA 
A 
小 美女 是 这 么 做 的 
1. 将 番茄 洗 净 去 蒂 ， 从 去 蒂 的 地 方 开 洞 ， 并 且 控 掉 番 茄 内 的 籽 。 
2. RAE LS, AAR, MAMAR A, HE 3. TERRE 
末 中 加 入 橄榄 油 、 盐 ， 搅 拌 均匀 。4. LARA EA FF 
ZONA, BG EES 各 即 可 。 美 丽 大 讲堂 


230%: SET 修长 玉 腿 美 背 香 户 (3) 


TEMA RENE RARO, ASE RO: BEAT 
SRFETER, AeA, APM al DAISIES > 
AE A DAS ALI > 

爱心 小 提示 

生 的 首 蒋 芽 可 能 含有 许多 致 病 性 细菌 ， 如 沙门 氏 菌 及 引发 急性 芭 
SABRAN > AL, BEN BEN RETR N HEINE > HE 
HUA > KREIEREN, SEDE ERAS, DDN BANE > 

84. 香 亲 蛋 饼 给 你 一 个 满意 的 背部 小 美女 类 食 坊 

小 美女 所 做 的 美食 香菜 和 蛋 饼 

小 美女 买 来 这 些 原料 : 

FRI N RN BE NUR SIERT» EEE > 

NRE ISL 

1. HERO AN HE NDC BOR > 2. 将 鸡蛋 打 入 到 面粉 ， 并 
MARES 3. HERO > HE NADA BT, PES oa. 在 锅 中 
(8) ca, “RFT BL a Pl ie Be BN a] > ERA 

JX He BE A HE BCR, TRIAS tO AT DIE ° XBR a — rE 
量 的 磷脂 ， 进 入 人 体 中 的 磷脂 所 分 离 出 来 的 胆 碱 ， 具 有 防止 皮肤 去 
老 ， 使 皮肤 光滑 美 艳 的 作用 。 另 外 ， 鸡 重 中 还 含有 有 蛋 晶 质 、 磷 脂 、 维 
生 素 A、 维 生 素 B1、 维 生 素 B2、 钙 、 铁 、 维 生 素 等 ， 其 中 有 些 元 素 可 
以 燃 克 脂肪 、 祛 油脂 ; FABRA MDAC ABRES 2, IRENE 
家 肋 蠕 动 ， 具 有 开明 醒 脾 的 作用 。 

爱心 小 提示 

SERBS, ROTTS, E MINERA a, Be 
腐烂 、 发 黄 的 香菜 不 能 食用 ， 这 样 的 香菜 已 经 没有 了 和 理气， 根本 没有 
上 述 作 用 ， 而 且 可 能 会 产生 毒素 。 


EXUPESENERER RERAFRYV TER EI SE, 
REDE, SAUER, E-UITNEZR, BAFERAVER, BRE 
菜 味 辛 能 散 ， 多 食 或 久 食 ， 会 耗 气 、 损 精神 ， 进 而 引发 或 加 重 气 虚 。 
NTHNEFZEFR ZN BENRZER 

AMARE, EMPRESA MIA th ee 
在 着 不 同 程度 的 气虚 ， 此 时 ， 也 应 和 香 荣 暂时 保持 距离 。 此 外 ， 香 荣 
还 具有 温 热 、 发 疮 的 作用 ， 故 狐臭 、 口 贞 、 胃 溃疡 、 脚 气 、 疮 疡 患者 
均 不 宜 食用 ， 否 则 会 加 重病 情 。 

85， 苏 香 鸡蛋 面 美 背 香 肩 吃 出 来 小 美女 美食 坊 

小 美女 所 做 的 美食 : EA A 

小 美女 买 来 这 些 原 料 : 

西 香 25 克 、 鸡 蛋 个 、 大 酱 适 量 、 小 葛根 、 面 条 250 克 。 

小 美女 是 这 么 做 的 

1. 将 面条 放 入 锅 中 的 开水 内 ， 者 熟 后 捞 入 大 碗 中 待 用 。2.， AE 
香 、 鸡 蛋 、 大 桨 、 小 瓯 炒 香 、 调 计 。3. 将 调 汗 浇 在 面 上 即 可 食用 。 美 
丽 大 讲堂 

枫 香 的 嫩 圣 、 叶 作为 蔬菜 ， 和 营养 非常 丰富 ， 主 要 成 分 是 苏 香 油 ， 
能 刺激 胃 肠 神经 血管 ， 促 进 消化 液 分 泌 ， 增 加 胃 肠 蠕动 ， 有 健 骨 、 行 
气 的 功效 ， 有 助 于 缓解 冶 挛 、 减 轻 疼 痛 ， 也 有 一 定 的 减肥 作用 。 

爱心 小 提示 

现 香 的 果实 中 含 苘 香油 2.8%， 茄 香 脑 50%60%， 甲 基 胡 椒 粉 10% 
及 丁香 醛 、 欧 烯 等 胚乳 中 含 脂 肪 油 约 15%， 和 蛋白 质 、 演 粉 糖 类 及 秋 
液 质 等 约 85%， 是 极 好 的 香料 。 优 质 画 香 以 颗粒 均匀 、 质 地 饱满 、 色 
泽 黄 绿 、 芳 香 浓郁 、 无 柄 梗 者 为 佳品 。 我 们 存放 苏 香 应 密封 、 阴 凉 、 
JEJE ° Chapter3 


第 31 节 ， 第 一 节 秀 发 飘逸 的 秘密 () 


第 三 草 A A 

SUERTE A > DAVE DEA N DEN Aller ° HA ER 
OREA > RARE EA APRA ASE ° ERAN 
AA, BARRA, ARANA E ELA > AT 
Dh, DEANE TT GAY RAR ERB ABTA © 

BW Fs IA DE 

86. 豆腐 海 市 淘 给 你 的 秀 发 着 色 小 美女 美食 坊 

小 美女 所 做 的 美食 豆腐 海 市 淘 


小 美女 买 来 这 些 原 料 : 

EJB 10058 » RTT 2050 » WESE5OC » thot + HSE» RARE. KA 
区、 胡椒 粉 克 © 

小 美女 是 这 么 做 的 


1. 将 豆腐 冲 净 切 丁 ， 菠 染 洗 净 切 段 ， 海 市 洗 净 沙 泥 切 丝 。2. $ 
内 放 入 开水 ， 加 豆腐 了、 海 沉 丝 、 苞 化 。3， AURA + 4. 者 片刻 
加 盐 、 味 精 、 胡 椒 粉 、 香 油 即 盛 入 碗 内 即 可 。 美 丽 大 讲堂 

头发 的 光泽 与 甲状 肋 的 作用 有 关 ， 补 砚 能 增强 甲状 腺 的 分 小 功 
能 ， 有 利于 头发 健美 。 海 寓 中 富 合 人 体 必 需 的 碘 ， 然 而 由 于 海 市 含 碘 
多 ， 也 可 诱发 甲状 脲 肿 大 。 而 豆腐 舍 虹 角 鞋 成 分 ， 电 和 角 车 会 造成 机 体 
碘 的 缺乏 。 二 者 同 食 ， 让 豆腐 中 的 电 角 鞋 多 排泄 一 点 儿 ， 可 使 体内 碘 
元 素 处 于 平衡 状态 。 这 样 更 有 利于 头发 的 健美 。 

爱心 小 提示 

但 需要 注意 的 是 ， 海 市 性 寒 ， 脾 衣 虚 寒 者 忌 食 。 叫 有 甲 元 的 女性 
朋友 不 要 吃 海 带 。 孕 妇 、 乳 母 不 宜 吃 过 多 海 市 ， 因 为 海 市 中 的 碘 可 随 
MPAA A (2) 儿 体 内 ， 引 起 胎 (22) 儿 甲 状 腺 功能 障碍 。 

87. 牛 骨 淘 让 秀 发 更 粗壮 小 美女 美食 坊 

小 美女 所 做 的 类 食 : FAD 


小 美女 买 来 这 些 原料 : 

EH I ASOOSE > ERE 20050 > 5056 > HA 507 > PA25 
克 、 盐 适量 。 

小 美女 是 这 么 做 的 

1. PARKS, Ask, 牛 棒 骨 用 砍刀 古 断 ， 并 用 水 洗 
净 。2. 芹菜 去 根 洗 净 ;胡萝卜 和 葱头 去 掉 皮 ， 洗 痊 ， 一 切 两 开 ， 然 后 
再 放 炉 板 上 ， 烤 成 深 黄 色 。3. 将 锅 中 放 入 清水 3000 克 ， 同 时 把 牛肉 和 
牛 棒 骨 放 入 ， 先 在 旺 火 上 者 开 ， 随 后 把 血 沫 搬 去 ， 稍 者 片刻， 即 移 到 
UX EA; TRICK REE N TAN HEN S FS REA HER 4. 大 约 者 2 
一 .3 小 时 左右 ， 肉 全 熟 后 ， 用 细 布 过 滤 一 遍 ， 清 除 杂 质 ， 即 可 上 桌 。 
美丽 大 讲堂 

牛 棒 骨 含有 丰富 的 骨 胶 质 ， 这 骨 胶 质 内 含有 丰富 的 黏 蛋白 ， 可 祛 
BA, ， 润 燥 止 痒 ， 强 健 发 根 ， 促 进 头 发 的 新 陈 代谢 ， 使 头发 更 粗 
壮 。 

爱心 小 提示 

在 做 牛 骨 淘 时 ， 可 滴 几 滴 香 醋 ， 加 快 骨 头 钙 质 的 溶解 ， 缩 短 豪 饪 
的 时 间 ; 如果 

第 一 次 加 水 者 后 ， 水 很 混浊 的 话 ， 把 水 倒 掉 ， 再 加 清水 者 ， 至 者 
沸 后 水 清 为 止 。 

88. 何首乌 汤 可 改善 头发 枯黄 小 美女 美食 坊 

小 美女 所 做 的 美食 : ESE 

小 美女 买 来 这 些 原料 : 

首 乌 20 克 、 鸡 蛋 个 、 盐 适量 。 

小 美女 是 这 么 做 的 

1. 将 首 乌 和 鸡蛋 加 水 共 煮 。2.， BANNER, BES 
食盐 适量 ， 稍 煮 片刻 ， 吃 蛋 饮 汤 。 美 丽 大 讲堂 

现代 医学 证 实 ， 何 首 乌 中 的 蕊 醒 类 物质 ， 具 有 降低 胆固醇 、 降 血 
糖 、 抗 病毒 、 强 心 、 促 进 骨 上 肠 蠕动 等 作用 ， 还 有 促进 纤维 蛋白 溶解 活 


性 作用 ， 对 心 脑 血 管 疾 病 有 一 定 的 防治 作用 。 何 首 乌 中 所 含 卵 磷脂 是 
脑 组 织 、 血 细胞 和 其 他 细胞 膜 的 组 成 物质 ， 经 常食 用 何首乌 ， 对 神经 
衰弱 、 白 发 、 脱 发 、 贫 血 等 病症 有 治疗 作用 ， 因 此 ， 可 延缓 衰老 、 强 
身 健 体 、 保 健 心脏 。 何 首 乌 含有 18 种 氨基 酸 ， 还 是 一 味 补 锌 良药 。 专 
家 研究 发 现 ， 每 10 克 何首乌 含 锌 4.2 毫 克 ， 比 一 般 中 药 含 锌 量 高 几 十 
倍 ， 而 锌 正 是 头发 所 需 的 重要 元 素 ， 一 旦 缺 镑 ， 头 发 就 会 少 而 黄 脆 。 

可 见 ， 何 首 乌 汤 可 改善 头发 枯黄 。 

爱心 小 提示 

何首乌 的 食疗 吃 法 很 多 ， 可 以 把 它 洗 干 净 切 片 ， 早 上 者 稀饭 的 时 
候 ， 放 进去 一 起 者 ;还 可 以 在 蒸 饭 的 时 候 ， 把 何首乌 放 进 去 蒸 ， 蒸 透 
后 ， 切 片 ， 泡 茶 喝 ， 也 可 以 用 来 泡 酒 。 那 些 消化 不 良 、 胃 口 不 好 ,或 
者 感冒 发 热 的 人 ， 最 好 不 要 吃 何首乌 。 

89. 清凉 荐 菜 防 止 少 白 头 小 美女 美食 坊 

小 美女 所 做 的 美食 : PESAR 

小 美女 买 来 这 些 原料 : 

工 菜 500 殉 、 熟 芝 磋 50 克 、 熟 胡萝卜 50 克 、 豆 腐 干 25 克 、 冬 笋 25 
克 ， 精 盐 、 白 糖 、 味 精 、 麻 油 各 适量 。 

小 美女 是 这 么 做 的 

1. 将 菠菜 去 杂 洗 净 ， 放 入 沸水 中 粳 至 颜色 眉 绿 ， 捞 出 放 入 凉水 中 
Wis, Yak, DMA, WAR PRA 2. KEIR. ZA N A 
5 NINA, BACH, BESS, MAA > AO OE, YK 
上 麻油 ， 拌 匀 即 成 。 美 丽 大 讲堂 

少 白 头 是 一 种 儿 鞋 及 青年 时 期 白 发 性 疾病 ， 其 病因 十 分 复杂 ， 共 
有 两 大 类 型 ， 一 种 属 先天 性 少 白头 ， 男 一 种 属 后 天 性 少 白头 。 在 后 天 
性 少 白头 中 有 许多 是 伴随 某 种 疾病 发 生 的 ， 有 些 则 是 由 于 精神 过 度 紧 
张 和 营 养 不 良 所 致 。 中 医 认 为 毛发 与 元 气 、 宗 气 、 营 气 关 系 密切 ， 三 
者 的 供给 或 功能 状况 保持 动态 平衡 才能 使 人 体 的 皮肤 毛发 正常 而 美 
观 ， 如 有 一 气 不 足 就 会 影响 其 他 诸 气 的 运行 或 功能 ， 如 有 二 气 受 损 必 


PRTR BUR BRAN E AWE, REISS AE, AAA AE 
RNAS: FRUVABRD EH EHWAX, BATA, MAA 
a, ZAHFIR RER, HERAT AE © 
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FAME IM, DARME CAR EA, ARMA > FAR 
FS AUR > TREAT ° ARA, E ARA, BE 
缩短 出 血 及 凝血 时 间 ; BERERNE, REALI ANDE, 
起 到 治疗 毛细 血管 性 出 血 的 作用 ; FAA CM > EEE 
化 合 物 ， 不 仅 可 以 降低 血 中 及 肝 中 的 胆固醇 和 甘油 三 酯 的 

人 台 量 ， 而 且 还 有 降低 血压 的 作用 ; TA PTE ATREA REUS IB FED, 
画 ， 有 增强 体内 维生素 含量 的 作用 ， 还 能 抗 病毒 ， 预 防冻 伤 ， 并 抑制 
眼 部 品 状 体 的 醛 还 原 酶 ， 对 糖 奈 病 并 发 日 内 障 病人 有 疗效 。 

ADL, WRADER, ABIES © 

爱心 小 提示 

工 菜 可 炒 食 、 谅 拌 、 做 荣 馅 、 沫 北 ， 食 用 方法 多 样 ， 风 味 特殊 。 
蔗 菜 虽 是 野菜 ， 

却 是 营养 丰 定 而 均匀 的 美 荐 ， 不 但 春天 可 鲜 食 ， 而 且 可 采摘 干 
贮 ， 长 期 备用 。 下 面 介绍 一 下 章 呈 的 吃 法 。 头 吃 ， 原料 的 处 理 方法 。 
去 除 老 叶 ， 清 洗 ， 浸 泡 ， 然 后 用 开水 次 一 下 。 

1， 草 有 亲 葡 效 。 处 理 好 的 亨 采 直接 葡萄 伴侣 豆 祥 次 。 佑 计 这 是 最 原 
Oe > Becta ANIA Soo RIT, Ta BEV BU ETS HE ° 2. THUR ° Mh 
理 好 的 原料 加 花生 碎 、 精 盐 、 味 精 、 理 油 、 老 栈 等 拌 好 。 特 点 定理 、 
鲜 、 清 口 ， 是 下 酒 的 好 染 。 热 吃 : IRRADIA RAE, RAUL 
旧 不 可 少 。 

1. 蔗 菜 小 豆腐 。 切 碎 ， 加 小 豆腐 及 虾仁 ， 放 调料 炒 熟 出 锅 即 可 。 
特点 是 ， 彰 养 搭 配 极为 合理 ， 清 痰 ， 口 感 好 ， 适 合 孩子 。2.， TARA 
切 碎 ， 加 面粉 、 加 鸡蛋 、 加 少许 水 、 盐 、 鸡 精 等 ， 调 制 成 面糊 。 锅 辰 
TROD VET, MECO > 3. 工 菜 烙 。 加 工 好 的 工 菜 拌 上 盐 、 胡 椒 粉 ， 加 
一 个 量 清 儿 ， 拍 上 干粉 少许 ， 入 油 中 炸 。90. FRAZMARTHT 
燥 小 美女 美食 坊 


小 美女 所 做 的 美食 : FAS nes 

小 美女 买 来 这 些 原 料 : 

15007 > REEESOOSE > 

小 美女 是 这 么 做 的 

1. RRS WS, DE, E, Gee 2. BSA RHE, 
DA we eit) BTA Bl ae > SENNA RE 

AS Ii Ss Az Ay Am ONE > ABABA, AFG > 
乌黑 头发 功用 ， 常 吃 有 助 于 减少 头发 枯黄 变 白 。 

爱心 小 提示 

黑 芝 奔 虽 然 有 乌 发 功效 ， 但 所 谓 过 犹 不 及 ， 不 宜 大 量 食用 ， 最 适 
合 的 食量 是 春 夏 二 季 ， 每 天 半 小 匙 ;秋冬 二 季 ， 每 天 一 大 匙 ， 超 量 食 
用 会 引致 脱发 。 

91. 核桃 仁 马 黑 秀 发 的 营养 库 小 美女 美食 坊 

小 美女 所 做 的 美食 : 虎 皮 核 桃仁 小 美女 买 来 这 些 原料 : 核桃 仁 500 
区、 日 糖 125 克 、 香 油 500 克 、 盐 克 。 

小 美女 是 这 么 做 的 

1. 将 核桃 仁 放 在 盘 内 ， 倒 进 开 水 次 一 下 ， 用 人 竹 签 挑 去 内 衣 皮 ， 再 
用 清水 冲洗 干净 。2. FAKE, DAK, BABB, BRAD 
仁 用 文火 爆 ， 至 糖 汗 称 浓 并 包 在 核桃 仁 上 ， 离 火 。3. REXL MA 
香油 ， 用 武 火烧 至 四 成 热 时 ， 将 核桃 仁 倒 入 ， 改 用 文火 炸 至 金黄 色 时 
捞 出 ， 冷 却 后 即 可 食用 。 美 丽 大 讲堂 

核桃 仁 含 丰 富 油脂 及 蛋白 质 、 粗 纤维 、 胡 莹 卜 素 ,维生素 B1、 维 
生 素 B2、 尼 元 酸 、 铁 、 维 生 素 等 ， 是 一 种 健 脑 益 吞 的 美味 果品 。 此 
外 ， 核 桃仁 性 味 甘 平 、 温 涧 ， 具 有 补肾 养 血 、 润 肺 定 跨 、 润 肠 通 便 的 
作用 。“ 发 为 血 之 余 ”“ 肾 主 发 "， 核 桃仁 具有 强 肾 养 血 的 作用 ， 所 以 ， 
和 久 服 核桃 可 以 令 头 发 乌黑 亮 泽 ， 对 头发 早 白 、 发 枯 不 宋 具 有 良好 的 疗 
N © 

爱心 小 提示 


每 天 服用 核桃 仁 的 重量 ， 应 在 40 克 左右 ， 大 约 相当 于 四 至 五 个 核 
桃 。 同 时 应 该 适当 减少 其 他 脂肪 报 入 ， 以 避免 热量 摄 入 过 高 。 核 桃 火 
EX, ARES, ES TESSA LEAD, EEK > BSAA 
ANZ > 

92. 小 小 蛋黄 帮 你 摆脱 脱发 的 烦恼 小 美女 美食 坊 

小 美女 所 做 的 美食 蛋黄 南 扒 小 美女 买 来 这 些 原料 ， 南瓜 200 克 ， 
PAEZ AM, AE > 

AÉREA AN 

1. REI PRI, AA, BIR, DIR, LA, IH 
Als, MARIA, FERRO) AA > 


第 33 节 ;第 一 节 秀 发 票 移 的 秘密 (3) 


2. 把 咸 鸭 和 蛋 剥 出 蛋黄 ， 用 勺子 把 蛋黄 人 碾 碎 ， 把 蒜 切 成 碎 末 。3. 
锅 里 放 适 量 油 ， 等 油 五 成 热 时 放 入 头 末 ， 爆 出 香味 之 后 放 入 和 蛋黄， 和 蛋 
黄 起 泡 后 就 可 以 放 南 瓜 。4. 放 入 南瓜 后 稍微 翻 炒 两 下 ， 让 南瓜 条 均匀 
庄 满 蛋黄 糊 儿 就 可 以 出 锅 食 用 。 美 丽 大 讲堂 

治 脱 发 以 含有 硫黄 的 亚 米 诺 酸 最 为 有 效 。 这 种 亚 米 诺 酸 ， 以 动物 
性 蛋白 质 ， 特 别 是 牛奶 、 蛋 黄 、 肉 类 含量 最 多 。 南 瓜 中 所 含 的 锌 对 脱 
发 有 奇效 ， 体 内 鲜 不 足 被 认为 是 脱发 的 原因 之 一 。 和 蛋黄 南瓜 都 是 食疗 
治 脱 发 的 有 效 食 物 ， 二 者 配合 ， 效 果 更 棒 。 

爱心 小 提示 

我 们 还 可 以 用 混合 牛奶 计 的 方法 防止 脱发 。 

OS ZEFIRE N ART IE E I) 
不、 蜂蜜 2 小 十。 

把 少量 牛奶 与 紫菜 汁 充 分 混合 后 ， 将 全 部 原料 放 入 果汁 机 ， 充 分 
搅拌 即 可 。 然 后 将 混合 牛奶 汁 涂 到 头发 上 ， 最 后 用 清水 洗 干 净 。 

93. 秀 发 光泽 发 亮 的 秘密 一 一 羊 骨 马 发 汤 小 美女 美食 坊 

小 美女 所 做 的 美食 ;补血 辛 骨 乌 发 淘 

小 美女 买 来 这 些 原 料 : 

羊肉 1000 克 、 羊 头 1 只 、 羊 骨 1000 克 、 熟 地 黄 30 克 、 淮 山药 30 克 、 
HRS ERS > E55 N TE 5058 SIEHE > ZL 7b 65 * 
42723055 > Aisa > MAAR 107 > Boor + BS isos > HAP 
A507: > RAGS SC > BOGE > SE5050 > AASOSE > MAIS TE > 

小 美女 是 这 么 做 的 

1. 将 各 种 中 药材 和 黑豆 、 墨 芝麻、 胡桃 肉 等 用 纱布 袋 装 好 ， 扎 
口 。2 .将 羊肉 、 羊 头 打破 ， 羊 骨 用 清水 洗 净 ， 羊 肉 剔 去 筋 膜 ， 入 沸水 
MNAMK, MEL EE 药物 袋 同 时 放 入 锅 内 ， 加 入 清水 、 生 
ZiAH HM AREA, TIERRA 3. 捞 出 羊肉 切片 ， 


HEART, HKM, BFREWERNT 4. ARMA, DLE 
物 可 分 成 100 份 食用 ， 吃 时 可 加 味精 、 食 盐 调味 。 美 丽 大 讲 等 

平 骨 中 含有 磷酸 钙 、 碳 酸 钙 、 骨 胶原 的 等 成 分 。 其 性 味 肝 瘟 ， 有 
NAAA > HERA, HANA, FMF, BAR > 
QURAN AE > LEE RURAL > AAA, BT Lenz 
此 淘 。 

爱心 小 提示 

SARA ee WEAR ARBOK, AAA LUBE N SER 
E) RDS TZ > Ze > BURST DABA > IZRIA HA Y 
ARMARIO AE ERST 气候 热 燥 ， 不 宜 吃 羊肉 。 羊 肉 属 大 热 之 
mn, SLA AGA > AR > ETS > RS LOSERS MA AB 
用 。 患 有 肝病 、 融 血压 、 急 性 肠炎 或 其 他 感染 性 疾病 ， 还 有 发 热 期 间 
都 不 宜 食 用 。 

94. 润 发 养 闫 首 马 炖 鸡汤 小 美女 美食 坊 

小 美女 所 做 的 美食 ， 首 乌 炖 鸡 小 美女 买 来 这 些 原料 : 何 首 马 30 
克 、 和 雏鸡 750 克 、 精 盐 、 味 精 适 量 、 和 葱 段 适量 、 姜 请 适 量 、 黄 酒 适 量 。 

小 美女 古 这 么 做 的 

1. 将 锥 鸡 军 杀 ， 放 入 50°*C60°C 的 热 水 中 次 透 周 里 ， 拔 去 羽毛 ， 
用 松子 搁 去 细毛 ， 从 有 绒 部 取出 内 脏 ， 币 去 嘴 尖 、 翅 兴 、 甩 尖 及 爪 尖 洗 
净 ， 入 沸水 中 加 一 下 ， 除 去 血水 ， 搞 出 用 温水 洗 净 。2. 何首乌 洗 净 ， 
用 纱布 包 好 ， 塞 入 鸡 腹 内 。3. 锅 内 注入 清水 ， 放 入 整 鸡 ， 加 精盐 、 每 
Bt > Se > BEY, UGH, GASTRIN, BCU MAAS op eh, FF 
BAR), ABER > I SRSA eS GLB Ay eA ° SENNA 


rie 


EN 


BAR ARAN MJ, Ae Samm, ALEA, Mil 
E”HIDIBE > AREA, mie, EP NE > ROA AAA AY 
新 生 和 发 育 ， 因 而 能 使 人 保持 容颜 不 老 ， 须 发 马 黑 。 

爱心 小 提示 


鸡 入 钢 炖 ， 宜 用 文火 长 时 间 加 热 ， 使 其 熟 烂 。 

BAA AE, FRY OAS + BSP, BERD 
DRE, HEBER, BEIKER, CHA, EIRFA, Bea GE © 

95. 喝 了 鸡 油 豆 牙 淘 不 怕 头 发 会 分 义 小 美女 美食 坊 

小 美女 所 做 的 美食 鸡 油 豆芽 沟 

小 美女 买 来 这 些 原料 : 

EIN E > HEHE 


第 34 节 :第 一 节 ARTUR) 


小 美女 是 这 么 做 的 

1. 将 黄豆 芽 去 颇 ， 去 根 毛 ， 洗 兆 。2.， 将 油 烧 热 ， 倒 入 黄豆 芽 ， 
MERA, DH > Mo BA Riek, MIR, BUENA 
MER BON BARA > 

EMAHE 

AIFERHR, ARAS HA Mit > EAU ATA ERC > BE 
NA > WDE Re TERR, IEA ABA, MERA 
KER ° CUES WC SF a eB SAS + RK > WHE = 7 TY 
全 面 类 容 效果 。 

爱心 小 提示 

黄豆 的 维生素 属于 水 溶性 ， 襄 调 时 应 尽量 减少 其 损失 ， 最 好 的 方 
法 是 喜 调 过 程 要 迅速 ， 或 用 油 急速 快 炒 ， 或 用 沸水 略 类 片刻 取出 调味 
BA, (YOURE BET EUR, UE AEE, 
FTAUARR KR © (Ele er A ESI, AAR ARK, UGR 
BERR BEIT, BEAT Sai EAS 

96. AAR AB ME A A ERVIN ERG 

小 美女 所 做 的 美食 ， 龙眼 人 参 炖 瘦 肉 

小 美女 买 来 这 些 原料 : 

MERA 2056 > AB oe > MACHT 1550 > BA ALSO TA © 

小 美女 是 这 么 做 的 

1. ARRANCAR, ERA O META, AS Baa Wie 
片 。2. REPARADO AA, Mi, DAC Pak 8 AB 
成 。 美 丽 大 讲堂 

龙眼 有 壮阳 益 气 、 补 奏 心 脾 、 养 血 安 神 、 润 肤 美 容 等 多 种 功效 ， 
可 治疗 贫血 、 心 怪 、 失 眠 、 健 二 、 神 经 喜 弱 及 病 后 、 产 后 身体 虚弱 等 


IE; AP RRSHEET > ASE NS DAPR NERV EE 
素 类 、 植 物 省 醇和 挥发 油 ， 具 有 增强 人 体 防 御 系 统 、 

抗 彭 老 、 抗 肿瘤 ， 加 强大 脑 、 心 胜 、 脉 管 的 活力 和 造血 功能 ;和 刺 
激 内 分 泌 机 能 ， 兴 奋 代谢 以 及 显 闭 的 抗 疲劳 等 作用 。 此 淘 大 补 元 气 、 
养 血 生发 ， 适 宜 于 妇女 产后 气 血 气虚 而 引起 脱发 者 食用 。 

爱心 小 提示 

天 于 龙眼 ， 我 们 应 注意 以 下 几 个 问题 : 

1. 挑选 龙眼 要 注意 和 剥 开 时 果肉 应 透明 无 薄膜 ， 无 计 液 盗 出， 留意 
蒂 部 不 应 沾 水 ， 和 否则 易 变 坏 。2. 理论 上 龙眼 有 安 胎 的 功效 ， 但 妇女 怀 
孚 后 ， 大 都 阴 血 翁 虚 ， 阴 虚 则 生 内 热 。 中 医 主张 胎 前 宜 凉 ， 而 桂圆 性 
热 ， 因 此 ， 为 了 避免 流产 ， 孕 妇 应 慎 食 。97. SiR AR A) FRAC NSS 
女 类 食 坊 

NRA AMMA FER: MERA 


小 美女 买 来 这 些 原料 : 
HB Wit 100 be, > RA ASSOO TE > VOM o 
小 美女 是 这 么 做 的 


1. HAS BRR, HA, MÉS; 2， 把 海 市 
AREAS BCE DE, E SA 

B-MNA RM AA PS NAAA AE, EXINRER 
Hn ° 2 MÉS AK AAS ASE AJA, DAMA > EE RA > METE 
RES DIENEN Ro SIRO, ADELA, MARA 
光泽 ; 芝麻 中 含有 丰富 的 维生素 E， 能 防止 过 氧化 脂 质 对 皮肤 的 危 
=, RAB AHA A RATA, BEBE A 
并 能 防止 各 种 皮肤 炎症 ， 芝 矿 还 有 补血 明 目 、 祛 风 润 肠 、 生 津 通 乳 、 
Am 


HRS, PUREE LIA ERP E, TA 
IAN APRA EZRA > SK ACH EEE ARA PARE 
素 发 挥 作用 而 形成 的 。“ 头 发 质 素 "和 所 含有 的 角质 成 分 ， 要 从 含 硫 的 


蛋 日 质 中 吸取 ， 而 蛋 日 质 又 是 使 头发 产生 光泽 的 重要 物质 。 海 涡 中 除 
E ABS BS ZION, DAA NS o BS FS Be > ERAN 
生 素 B1、 维 生 素 B2、 维 生 素 等 多 种 物质 。 这 些 营 状 物 对 关 发 宵 大 有 人 神 
m AU, ZE, MARE MEN BRO ERA ARA 
ADA ° LAS ARABE, PERIAEN e 

爱心 小 提示 

MARA (麻油 ) 的 主要 原料 ， 香 油 也 是 一 种 有 益 的 食 
品 。 有 抽烟 习惯 和 嗜 酒 的 人 经 前 喝 点 儿 香 油 ， 可 以 减轻 烟 对 下 此、 政 
眠 、 口 腔 茜 膜 的 直接 刺 沿 和 损伤 ， 以 及 肺 部 烟 斑 的 形成 ， 同 时 对 尼 古 
丁 的 吸收 也 有 相对 的 抑制 作用 。 饮 酒 之 前 喝 点 儿 香 油 ， 则 对 口腔 、 食 
道 、 胃 贡 | 门 和 胃 笑 膜 起 到 一 定 的 保护 作用 。 瘦 哆 香油 能 增强 声带 弹 
fe, RETR RGB, NF OL > EMI A HK YE 
Ho 


第 35 节 :第 一 节 秀 发 标 移 的 秘密 (5) 


芝麻 仁 外 面 有 一 层 稍 硬 的 膜 ， 把 它 碾 碎 才 能 使 人 体 吸 收 到 和 营养 ， 
Ar Se NAY SM SZ Ta FZ 

98. MERMA SMa )RAZRB 

小 美文 所 做 的 美食 : 首 乌 猪 脑 汤 小 美女 买 来 这 些 原 料 : ME 8,300 
克 、 核 桃仁 30 克 、 猪 脑 个 。 


小 美女 古 这 么 做 的 
1. 将 何首乌 水 前 ， 弃 湾 留 汁 。2. 用 汁 炖 核桃 仁 与 猪 脑 ， 熟 后 调 
味 服 食 。 美 丽 大 讲堂 


猪 脑 有 补 虚 苍 智 ， 强 腰 肯 的 功能 ， 而 何 首 马 有 补 肝 崩 、 区 精 血 的 
作用 ， 历 代 医 家 均 用 之 于 肾虚 之 人 。 MAPA BET AS, Eli 
肠 。 凡 是 肾虚 之 人 头发 早日 ， 或 腰 膝 软 屁 、 筋 骨 酸 痛 ， 或 男子 遗精 ， 
女子 这 下。 肾虚 脱发 的 朋友 可 每 天 服 一 次 ， 直 至 长 出 新 发 。 

爱心 小 提示 

猪 脑 属 于 胆固醇 含量 较 高 的 食物 ， 是 猪肉 胆固醇 含量 的 30 倍 ， 对 
FLIFERXEN NH, ERREGER > HSER A FEN 
MÄR e 

99. ARRETZEREFRNERRRG 

小 天文 所 做 的 类 食 : 奇异 条 色拉 

小 美女 买 来 这 些 原 料 : 

生 染 80 克 、 苹 果 4/ 个 、 红 概 40 克 、 绿 奇异 果 切 片 颗 、 适 量 色 拉 


小 美女 是 这 么 做 的 
将 奇异 条 切片 加 入 至 生菜 、 苹 采 及 红 概 ， 再 酒 上 色拉 酱 即 可 食 


Sem A SE 


人 的 头发 需要 经 常 的 滋润 和 营养 ， 而 天 然 的 植物 尤其 是 水 果 中 的 
营养 成 分 更 容易 被 人 体 所 吸收 。 各 式 各 样 的 新 鲜 水 果 弄 涵 着 丰富 的 滋 
养 成 分 ， 是 理想 的 秀 发 材料 。 奇 异 果 是 水 果 中 的 营养 之 王 ， 它 富 合 胡 
萝卜 素 、 维 生 素 C、 精 氨 酸 ， 除 了 卓越 的 抗 辐射 、 抗 氧化 、 抗 自由 基 
和 抗 衰 老 的 本 领 ， 还 含有 大 量 的 ALA 酸 ， 能 帮助 秀 发 维持 水 分 ， 防 止 
头发 干燥 ， 可 全 面 改善 头发 状态 。 

爱心 小 提示 

除了 奇异 果 外 ， 杨 桃 也 是 滋润 秀 发 的 水 果 之 一 。 杨 桃 被 称 为 维 生 
素 的 活力 精灵 ， 这 一 水 嫩 多 计 的 水 果 ， 是 所 有 水 果 中 含 糖 量 最 高 的 一 
种 ， 内 含 蔗 糖 、 果 糖 、 和 葡萄 糖 ， 同 时 含有 苹果 酸 、 柠 檬 酸 、 草 酸 及 族 
维生素 、 维 生 素 C、 微 量 脂肪 、 和 蛋白 质 等 多 种 营养 成 分 ， 可 以 帮助 体 
内 消化 、 洲 养 和 保健 ， 对 头发 具有 保湿 及 增强 弹性 的 作用 ， 让 头发 回 
复 天 然 美 态 。 

100. 西 兰花 化 解 脂 洲 性 脱发 小 美女 美食 坊 

小 美文 所 做 的 美食 : 凉拌 西 兰花 

小 美女 买 来 这 些 原 料 : 

14235057 HE [10072 > HZ 1507 > AM > BAe, im 
RS FER > > 

小 美女 是 这 么 做 的 

1. 将 西 兰花 洗 净 撕 成 小 块 ， 用 深水 资 一下， 过 凉水 后 沥 干 。2. 
将 适量 胡萝卜 切 成 小 丁 ， 鹃 辣 切 成 片 ， 过 水 资 一下。3. YEENRZ 
HA ° 4. 将 上 述 材 料 混在 一 起 ， 加 适量 盐 、 醋 、 香 油 ， 拌 匀 即 可 食 
用 。 美 丽 大 讲 等 

头发 主要 成 分 是 角 蛋 日 ， 含 有 多 种 氨基 酸 及 几 十 种 微量 元 素 ， 若 
DAME A KAS DAMA: PUED > AEE RA > BAJAR 
MT, LEERTE O OCEAN: REEANSHHEMER 
炎 及 头发 脱落 现象 。 


西 兰 花 中 的 宫 养 成 分 十 分 丰富 ， 主 要 包括 蛋 日 质 、 碳 水 化 合 物 、 
脂肪 、 矿 物质 、 维 生 素 和 胡萝卜 素 、 维 生 妈 族 等 。 吃 西 兰花 可 全 面 补 
充 头 发 所 需 的 营养 ， 改 善 

爱心 小 提示 

Era THEMEN Ka: 

WER 〈 绿 菜花 ) MAS EAET HERA RK EINE 
ANTE], = NEHUE, ABRE MEAN MUERRIE > ATES: 
SENDER 

ARSE STORE, BET Wit > RAM oki» 
TE A Bra LE A BNR 
HReERERC HE NALITER > MACAEL 
204446, GFARM, CHAM HERSRRFERNE 
NA, GARNI TAS e B= PATE Be ASEH IE > 
Ab, BRA A akon ST ase, BA > BOILED 
== A 


Bot: A AO 


MAL, =e eee, TRA ERA, Baer 
AB? AEREN EEK, rer > (AAR ASE, HE 
EWR, AIBR BAT, TNDEFMR, BERTRAM 
质 。 因 此 ， 西 兰花 最 好 在 购买 后 两 三 天 内 食用 ， 而 白菜 花 可 存放 时 间 
长 一 些 。 

101. 核桃 枸杞 炸 训 和 蛋 马 发 润 肤 有 特效 小 美女 美食 坊 

小 美文 所 做 的 美食 : PALER 

小 美女 买 来 这 些 原 料 : 

核桃 仁 20 克 、 枸 杞 子 10 克 、 精 盐 20 克 、 痪 油 克 、 生 姜 10 克 、 葱 10 
Tu E10 RAR > VERNSORT ‘ EINE 60 RIHS00 > BORE EE 
197% 

小 美女 是 这 么 做 的 

1.， 先 将 核桃 仁 用 开水 泡 涨 ， 璋 去 种 皮 ;， 生姜 洗 净 切 成 段 ， 枸杞 子 
FAIS, BABE, IIrkK20W, LAE, He, SB 
MIRA > 

2. BOSE AUK, BATA E OE, MAMA > 3. 
HEM ME AR EZRA N RA MA RA BN ， 
FOIE, BLL TEMES e 4. SERB E, MAR, AH 
BPMN, SRB eS AAN 5. KER INTER, ALMA, E 
FLU A) AB c SENN URE 

MCP ARES, HH, mime, KALA, "ERRADA A 
服 有 延 年 益 奉 ， 延 组 衰老 之 效果 。 核 桃仁 食 之 令 肥 健 润 肌 ， 黑 须 
发 ， 多 食 利 小 水 ， 去 五 许 。 而 鹊 鹊 蛋 有 补益 气 血 、 强 号 健 脑 、 丰 肌 泽 
肤 等 功效 。 三 者 配合 ， 日 常食 用 可 美发 护 发 ， 并 可 用 于 须发 早 白 ， 气 
血 不 足 而 目 暗 ， 肌 肤 粗糙 等 症 的 辅助 食疗 。 

爱心 小 提示 


FREE ME > MAREA AA RG, AIRE El — 
ERREIR, MERA AMAR, MT DIRE EA 
分 很 难 咨 于 淘 、 水 、 酒 中 ， 不 能 修 人 体 充 分 吸收 。 

102. 蔬菜 大 米 粥 赶 走 血 虚 风 煤 型 头 悄 小 美女 美食 坊 

小 美女 所 做 的 美食 EE AS 

小 美女 买 来 这 些 原料 : 

BEREAT TS > DBE > OKA MBE > ZA/)NBC > Ze Fr 

NRA EIZZ 

1. AAA E TOK ON > LEÑA, BUT RR 
Flo 2. EXA PUMA > 3. TERM AAS BAB 
MAGEE, HAD HRC PB, BARA DIRE 
x, En, MAI, RMB ay ey > 

EMAHE 

INEFAN, AAA O AA © IIR PZT Ae > 
Ae ae the PT oe, TURBO ER ZA AA E 
m, AER LA AER > FÜ, ETE 
补充 一 些 头 发 生长 所 必需 的 铁 、 硫 、 维 生 素 和 优质 蛋白 质 是 十 分 重要 
A) ° RRFERFENÄTAREERC  HERSF, NAERMN 
NER TER > ASR AR, BER az, DENE 
ib: 

爱心 小 提示 

PZB A, TCU EMMIS (ASAS A), 一定 要 用 开水 
灶 一 下 ， 时 间 不 要 过 长 ，1 一 分 钟 即 可 。 时 间 过 长 会 使 维生素 造成 流 
失 ， 然 后 在 热 水 中 误 移 二 三 分 钟 ， 扩 出 备用 。 这 样 做 可 以 去 掉 菠 菜 中 
所 含 的 大 部 分 草酸 ， 这 部 分 草酸 溶解 在 水 里 之 后 ， 这 样 吃 起 来 泌 菜 号 
没有 淮 味 了 ， 又 保留 了 其 他 维生素 不 会 被 破坏 。 

炬 菠菜 要 点 : 

第 一 ， 一 定 要 等 到 水 完全 地 开 了 后 才 放 入 菠菜 。 


第 二 ， 一 次 不 要 放 入 过 多 的 菠菜 ， 因 为 放 入 过 多 会 使 其 在 热 水 中 
停留 时 间 过 长 ， 这 样 营养 到 会 流失 。 

第 三 ， 从 开水 中 取出 后 要 立即 放 入 冷水 中 ， 置 于 冷水 中 的 目的 是 
使 其 温度 迅速 降低 ， 保 留 住 更 多 的 营养 素 。 

103. BREAD RAIA A a AI St) RA RAG 

小 美女 所 做 的 类 食 : REA DZ ORISA: 绿豆 20 
oh 2050 > VEE © 

小 类 文 是 这 么 做 的 

1. 车 仁 及 绿豆 尝 兆 后 ， 用 清水 浸泡 隔夜 。2.， AMAIA A 
内 ， 用 武 火 阁 沸 后 ， 改 用 文火 洛 半 小 时 ， 再 放 入 绿豆 洛 至 熟 住 。3. 加 
入 冰糖 调味 即 可 。 美 丽 大 讲堂 

头皮 悄 的 产生 有 很 多 原因 ， 如 疲劳 的 原因 使 新 陈 代谢 过 程 中 一 些 
酸性 成 分 滞留 体内 ， 如 乳酸 、 奈 酸 、 磷 酸 等 ， 使 血液 的 pH 发 生变 化 ， 
造成 机 体 疲 劳 ， 同 时 也 使 头 部 皮肤 营养 受到 影响 。 而 过 多 摄 入 碱 性 食 
物 ， 可 使 碱 性 成 分 中 和 体内 过 多 的 酸性 物质 ， 使 酸 碱 达到 平衡 ， 这 不 
但 有 利于 头 部 皮肤 的 营养 ， 而 且 减 少 头皮 悄 的 脱落 。 绿 豆 营 米 淘 对 此 
很 有 疗效 。 

爱心 小 提示 

ERE, BATE IZ BRAT RE BD > AAA BCI HE 
REN, NS CE BD RUST AAR AR 
AE, TEA BORER RIN EE, MOL DUIZEA A MZA > SPAR > HERR» HE 
ah > ER SITES > 

a, IAMS HRA A, TOR HAS PEA RAE by 
注意 。 因 为 脂肪 摄 入 过 多 会 使 皮脂 脲 分泌 皮脂 过 多 ， 从 而 加 快 头皮 履 
Hy ee 


第 37 节 ， 第 二 节 大 众 美食 给 心灵 开 一 肩 明净 的 窗 ( 


第 二 节 大 众 美食 给 心灵 开 一 扇 明 净 的 窗 

104. 明 目 降 火 芹 荣 蜂蜜 汁 小 美女 美食 坊 

小 美女 所 做 的 美食 芹菜 蜂蜜 小 美女 买 来 这 些 原料 新 鲜 上 芹菜 250 
> PERSO TL 

小 美女 是 这 么 做 的 

1. 将 新 鲜 芹 菜 洗 净 ， 连 根 、 葵 、 叶 切 成 小 碎 段 。2.， 加 少量 冷 开 
水 ， 倒 入 家 用 榨 汁 机 中 高 速 打 成 糊 状 ， 绞 取 芹 菜 汁 ， 调 入 蜂蜜 ， 拌 匀 
即 可 食用 。 美 丽 大 讲堂 

芹 荣 性 凉 ， 味 甘 子 ， 可 清热 除 烦 ， 平 肝 ， 利 水 消 肿 ， 凉 血 止 血 ; 
蜂蜜 可 清热 ， 补 中 ， 解 毒 ， 润 燥 ， 上 止痛。 二 者 同 前 ， 可 清 肝 泻 火 、 明 
目 降 压 ， 适 用 于 和 急性 充血 性 青光眼 。 

爱心 小 提示 

鉴别 蜂蜜 质量 时 可 采用 下 面 的 方法 。 

OSA. 可 在 选 购 时 口 党 自 嗅 ， 观 察 蜂蜜 是 否 有 油 味 或 异味 。 
一 般 质 量 好 的 蜂蜜 味 甜 且 具有 清淡 的 与 花香 一 致 的 气息 ， 如 果 香 气 太 
RES, MANRESA A, MEX ZII A TR > VER > REE 
EE 

水 分 含量 鉴别 : MeeVee Ske, SEO AYRE 
将 蜂蜜 挑 起 ， 蜂 蜜 会 成 丝 状 ， 极 为 绵长 。 含 水 量 高 的 蜂蜜 感觉 很 稀 。 

105. 清热 明 目 清蒸 海螺 小 美女 美食 坊 

小 美女 所 做 的 美食 : 清蒸 海螺 

小 美女 买 来 这 些 原料 : 

海螺 肉 350 克 、 料 洒 、 精 盐 、 味 精 、 酱 油 、 醋 、 姜 块 、 葱 段 、 花 
椒 、 香 油 、 清 淘 各 适量 。 

小 美女 是 这 么 做 的 


1. 将 海螺 肉 洗 净 ， 从 海螺 肉 缺 口 处 剖 成 相连 的 两 片 ， 用 刀 拍 平 ， 
在 两 面 剖 上 和 斜 花 刀 ， 再 从 中 间 切 开 。2.， 姜 一 半 切 来 ， 一 半 拍 松 ， 用 酱 
油 、 醋 、 精 盐 、 姜 末 调 成 姜 味 计 。3. ERICH, MERA + E > 
葱 段 、 姜 块 、 花 椒 和 清汤 ， 上 第 蒸 15 分 钟 左右 取出 ， 拣 去 姜 、 葱 、 花 
椒 ， 淋 入 香油 即 成 ， 配 姜 味 汁 一 碟 食 用 。 美 丽 大 讲堂 

MHZ TER, BO, BER EMBAR ARENA 
质 、 脂 肪 、 多 种 矿物 质 、 多 种 维生素 ， 其 性 味 甘 凉 、 无 毒 ， 具 有 清热 
明 目 的 功效 。 

爱心 小 提示 

训 制 海螺 肉 时 ， 要 注意 下 面 儿 个 问题 ; 

1， 鲜 海螺 肉 用 精盐 、 醋 搓 制 时 ， 要 轻 轻 揉搓 不 要 将 海螺 肉 搓 碎 。 
用 清水 冲洗 干净 后 ， 可 将 海螺 了 肉 放 在 清水 中 浸泡 一 会 ， 使 其 吸水 涨 
大 。2. 水 粹 、 油 触 的 时 间 要 短 ， 以 保证 海螺 肉质 的 脆 嫩 ， 如 时 间 过 长 
则 肉 老 ， 并 且 要 控 净 余 油 、 水 分 。3. HATE, BBA-K OR, A 
PRA) © 106. 银 杞 明 目 淘 好 吃 易 做 小 美女 美食 坊 

小 美女 所 做 的 美食 : TT A 

小 美女 买 来 这 些 原料 : 

银耳 15 殉 、 枸 杞 15 殉 、 鸡 肝 100 克 、 采 草花 24 打 、 水 豆 粉 、 料 酒 、 
姜 计 、 食 盐 各 适量 。 

小 美女 是 这 么 做 的 

1. 将 鸡 肝 洗 净 ， 切 成 薄片 ， 放 入 碗 内 ， 加 水 豆 粉 、 料 酒 、 美 汁 、 
食盐 拌 匀 待 用 。2. 银耳 洗 净 ， 撕 成 小 片 ， 用 清水 浸泡 得 用 ， 茉 莉 花 择 
EH, Kt, MARE, MUA 3. 将 锅 置 火 上 ， 放 入 清 
汤 ， 加 入 料酒 、 姜 计 、 食 盐 和 味精 ， 随 即 下 入 银耳 、 鸡 肝 、 枸 杞 烧 
沸 ， 搬 去 浮 沫 ， 待 鸡 肝 刚 熟 ， 装 入 碗 内 ， 将 薪 莉 花 撒 入 硫 内 即 可 食 
用 。 美 丽 大 讲堂 

银耳 具有 强 精 、 补 肾 、 润 肠 、 益 四 、 补 气 、 和 了 血 、 强 心 、 壮 身 、 
补 脑 、 提 神 、 美 容 、 嫩 肤 、 延 年 益 寿 之 功效 。 枸 杞 的 主要 功能 是 : 润 


MORO Wa > am ES BABA AMA > AA > FAM > BA 
Feo Pie mE, Bem, HA Sei > 


第 38 节 ， 第 二 节 大 众 美食 给 心灵 开 一 肩 明净 的 窗 (2) 


爱心 小 提示 

每 天 可 以 哆 两 次 ， 由 阴 虚 所 致 的 视 物 模糊 、 两 眼 午 人 花 ， 面 色 惟 怪 
者 可 常 饮 此 淘 。 

此 外 ， 我 们 还 需 知 ， 枸 杞 子 有 四 种 服 法 : 一 是 可 鲜 食 ， 新 摘 的 构 
hota 220, RR, REO, BANA TEA, 二 是 
RCT ROAR, SRR; =e Heri, RA 
sett Fe Ae Toe, BPA BV; AN 


+ 


2 


$F o 

107. 芋 果 炖 鱼 去 眼袋 小 美女 美食 坊 

小 美女 所 做 的 美食 : 苹果 炖 鱼 小 美女 买 来 这 些 原料 ， 苹 果 个 、 草 
鱼 100 克 、 瘦 肉 150 克 、 红 束 10 克 、 生 姜 10 克 、 盐 克 、 味 精 2 

oe, ABORDA REA > 

小 美女 是 这 么 做 的 

1. ERRE N ER WAGE, HARI; BRAS 
KAR, AURA, RRHTE, ESFERA +2. 烧锅 下 
油 ， 放 入 姜 片 、 鱼 块 ， 用 文火 前 至 两 面 稍 黄 ， 倒 入 料酒 ， 加 入 瘦 肉 
FAIR, IRA, FUR 3. 待 炖 汤 稍 白 ， 加 入 苹果 办 ， 调 入 
盐 、 味 精 、 胡 椒 粉 ， 再 炖 20 分 钟 即 可 出 锅 食 用 。 美 丽 大 讲堂 

苹果 含有 大 量 可 溶性 膳食 纤维 会 帮助 我 们 排毒 养颜 ， 刊 走 肠 道 的 
污 物 。 鱼 类 富 含 的 不 饱和 脂肪 酸 既 不 让 你 长 肉 ， 又 让 你 头脑 灵活 记性 
好 。 补 心 养气 、 补 肾 益 肝 ， 对 因 肾 亏 体 虚 或 睡眠 不 足 等 引起 的 黑 眼 圈 
有 明显 的 改善 作用 。 

爱心 小 提示 

下 面 这 三 种 食物 也 可 以 明 目 。 决 明子 : 具有 清 肝 明 目 及 润 肠 通 便 
的 功效 ， 能 改善 眼睛 的 肿 痛 、 红 赤 多 泪 ， 防 止 视力 减弱 。 菊 化 : EA 
基 酸 等 成 分 ， 有 抗 病毒 、 增 强 毛细 血管 抵抗 力 的 作用 ， 对 于 视力 下 降 


AIK SS AIRES > BRA: 有 广 谱 抗 菌 ， 可 以 清热 解毒 ， 治 
疗 感冒 、 头 痛 、 目 未 、 耳 登 等 症状 。 

108. 明 目 补 血 冬 虫 夏 草 炖 鸡 小 美文 美食 坊 

小 美文 所 做 的 美食 : LEAF 

小 美女 买 来 这 些 原 料 : 

冬虫夏草 枚 、 鸡 肉 150 克 

小 美女 是 这 么 做 的 

1. 虫草 移 洗 净 、 鸡 肉 洗 净 、 切 块 。2.， 将 虫草 、 鸡 肉 加 水 适量 ， 
Bra ZK MSA ° SENN AC EE 

冬虫夏草 是 我 国医 药 宝 库 中 的 一 味 珍贵 的 中 药 药 材 ， 和 常常 把 它 与 
人 参 、 放 昔 列 为 三 大 补品 ， 它 具有 补 肺 益 肾 ， 止 血 化 痰 的 功效 。 由 于 
虫草 十 分 稀少 而 珍贵 ， 直 接 用 于 方剂 中 不 多 ， 而 常用 于 配合 网 、 鸡 、 
肉 类 炖 服 ， 成 为 食疗 之 品 用 以 辅助 治疗 。 虫 草 炖 鸡 用 于 补肾 助 阳 ， 适 
用 于 头脑 型 沉 、 记 忆 力 减退 、 心 情 伍 仲 、 视 物 借 人 花 、 体 虚 易 感冒 、 多 
汗 人 冷 等 证 。 对 乙 型 肝炎 、 阳 瘘 、 遗 精 、 腰 膝 酸 痛 之 肾 阳 肾 精 不 足 
者 ， 也 有 一 定 的 治疗 作用 。 

爱心 小 提示 

虫草 非常 珍贵 。 寻 找 虫 草 一 定 要 把 腰 弯 下 来 ， 或 者 趴 在 地 上 仔细 
观察 (早晨 易 找 ， 中 午 难 找 ) ， 只 要 发 现 一 根 虫草 附近 就 肯定 还 有 。 
在 最 密 处 平方 米 可 发 现 虫 草 10 至 20 根 。 采 控 虫 草 是 一 项 细致 而 又 耐心 
的 工作 ， 最 好 使 用 小 铁 棍 或 小 木 棒 等 工具 刨 挖 虫草 。 上 距离 在 菌 苗 周转 
THA, AGMA Bie BA, tN a) AF BORIS 

109. 清热 明 目 菊花 蒸 茄 子 小 美女 美食 坊 

小 美文 所 做 的 美食 : HAM 

小 美女 买 来 这 些 原 料 : 

菊花 10 克 、 紫 意 子 两 个 、 精 盐 、 酷 、 麻 油 各 适量 。 

小 美女 是 这 么 做 的 


1. 将 和 菊花 洗 净 后 放 入 锅 内 ， 加 适量 水 ， 歼 者 至 沸 ， 去 簿 人 花 备用 。 
2. 将 紫 前 子 洗 净 与 殴 伦 汤 同 放 入 碗 中 ， 隅 水 蒸 熟 ， 放 入 适量 麻油 、 精 
mh. AG, PROJBU AD AA > EAU 

MIRE ER, ABR Bs ABS; RATA PA LEI ARE 
的 功效 ; AER ARS > STATA ATA Alt, Aare A 
有 汶 阴 平 肝 、 清 热 明 目的 功效 ， 叫 单纯 性 青光眼 的 朋友 可 以 多 号 。 

爱心 小 提示 

我 们 在 吃 放 子 时 ， 应 注意 下 面 的 问题 : 

1. 油 炸 茄子 会 造成 维生素 大 量 损 失 ， 挂 糊 上 涤 后 炸 制 能 减少 这 种 
FAR ° 2. 茄子 遇 热 极 易 氧化 ， 颜 色 会 变 黑 而 影响 美观 ， 如 有 果 喜 调 前 允 
放 入 热 油 锅 中 稍 炸 ， 再 与 其 他 的 材料 同 炒 ， 便 不 容易 变色 。3. DE 
子 后 ， 应 趁 着 还 没 变 色 ， 立 刻 放 入 油 里 直接 炸 。 这 样 可 以 炸 出 茄子 中 
多 余 的 水 分 ， 在 炖 独 时 ， 容 易 入 味 。4.， 因子 切 成 块 或 斤 后 ， 由 于 氧化 
作用 会 很 快 由 日 变 宰 。 如 末 将 切 成 块 的 谢 子 立即 放 入 水 中 浸泡 起 来 ， 
竺 做 菜 时 再 捞 起 滤 干 ， 束 可 避免 谢 子 变色 。110. WERKE UT 
小 美女 美食 坊 


第 39 节 ， 第 二 节 大 众 美食 给 心灵 开 一 肩 明净 的 窗 (9) 


小 美女 所 做 的 美食 : 蛋 滑 苦瓜 小 美女 买 来 这 些 原料 苦瓜 200 克 、 鸡 
ae’ > HEED SOR > FE 

小 美女 是 这 么 做 的 

1. 将 苦瓜 洗 净 ， 顺 着 中 间 放 开 ， 去 骸 ， 切 成 薄片 备用 。2.， 鸡蛋 
BARA, OEA, HTA +3. 锅 上 火 ， 放 入 植物 油 烧 热 ， 下 入 苦 
瓜 片 ， 炒 熟 盛 出 。4. 原 锅 中 加 油 烧 热 ， 倒 入 鸡蛋 液 、 昔 瓜 片 ， 用 勺 推 
匀 ， 炒 至 蛋 熟 ， 放 入 味精 、 精 盐 即 可 出 锅 食 用 。 美 丽 大 讲堂 

黄瓜 含 奉 守 、 蛋 白质、 脂肪 、 糖 类 及 丰富 的 维生素 C、 维 生 素 
Bl» 4E4 AB > FS. WES ERE © CAHANA) bt, FU PRABIA, HA 
Fz, MOA” WS SLR, ESPERA N HERBIG EN 
与 鸡蛋 相配 成 菜 ， 对 保护 眼睛 有 利 ， 可 减少 眼病 的 发 生 。 

爱心 小 提示 

兰 瓜 里 含有 一 种 叫 戎 卢 系 的 物质 ， 因 此 味 否 。 我 们 可 以 采取 下 面 
的 方法 去 掉 兰 味 : 混 炒 :把 苦瓜 和 辣椒 炒 在 一 起 ， 可 减轻 苦味 。 盐 
渍 :将 切 好 的 瓜 片 撤 上 盐 腌 渍 一 会 儿 ， 然 后 炒 食 ， 既 可 减轻 苦味 ， 而 
HEN 

IRRE + AE: TETRA ZK AA, SA aR AK FRI, 
这 样 苦味 虽 能 除 尽 ， 但 却 丢掉 了 昔 瓜 的 风味 。 水 漂 : FAMA > & 
籽 ， 切 成 丝 条 ， 然 后 再 用 凉水 漂洗 ， 边 洗 边 用 手轻 轻 捏 ， 

洗 一 会 儿 后 换 水 再 洗 ， 如 此 反复 漂洗 三 四 次 ， 兰 计 就 随 水 流失 ， 
UREA KAUF, DREIER, Hemer 

11. SIDEMAR ELE RD 

小 美女 所 做 的 美食 SSH AYE 

小 美女 买 来 这 些 原 料 : 

AH > AU MBA AR MACE. AA N A © 
APRS bt > HE EA > 


小 美女 是 这 么 做 的 

将 所 有 药材 洗 净 后 用 纱布 包 好 ， 放 入 鸡汤 炖 小 时 即 可 。 

美丽 大 讲堂 

川 芝 具有 活血 行 气 、 祛 风 止 痛 、 开 郁 煤 湿 等 功效 ;当归 有 补血 、 
活血 、 调 经 止痛 、 润 燥 滑 肠 的 功效 ;， 熟地 具有 补血 汶 阴 功 效 。 这 几 味 
中 药 配 合 在 一 起 能 滋补 肝 月 、 状 血 明 目 。 

爱心 小 提示 

ERRATA N ASMA > TERMAL N HH N NETT 
AL» CHILES HF AY a JIS 

112. PAI MA ERA Pp eB 

小 美女 所 做 的 美食 : 南瓜 鲍鱼 忠 小 美女 买 来 这 些 原料 ， 大 连 对 生 
To > FEOS” > 184110003 > ZL FEV 12507 © 

小 美女 是 这 么 做 的 

1. 将 活 鲍 鱼 浇 上 淘 、 红 花 汗 及 软 炸 的 训 调 技法 制 好 。2， 将 南瓜 
REZU CIA] A SETA > 3. 清 鸡 淘 用 日 扒 的 豪 调 技法 调 好 口味 ,与 上 
述 原料 同 装 盘 中 ， 点 级 即 成 。 美 丽 大 讲堂 

商 扒 含有 丰富 的 维生素 ， 其 中 含量 较 高 的 有 维生素 A、 胡 萝卜 
素 、 维 生 素 C。 此 外 ， 还 含有 一 定量 的 铁 和 磷 ， 这 些 物质 对 维护 机 体 
的 生理 功能 有 重要 作用 。 近 代 营 养 学 和 医学 表明 ， 多 食 南 瓜 可 有 效 防 
治 高 血压 、 糖 尿 病 及 肝脏 病变 ， 提 高 人 体 免 疫 能 力 。 音 吃 南瓜 ， 可 使 
大 便 通 畅 、 肌 肤 饱 满 ， 尤 其 对 女性 有 美容 作用 。 

爱心 小 提示 

做 南瓜 鲍鱼 岛 时 一 般 选 用 云南 特产 的 嫩 南 瓜 ， 这 种 南瓜 个 头 娇 
小 ， 计 多 甜美 ， 其 维生素 及 和 葡萄糖 含 量 比 老 南 瓜 要 丰富 得 多 ， 因 此 成 
为 鲍鱼 的 最 佳 配角 。 

113. 番 闻 猪 肝 瘦 肉 淘 养 肝 明 目 小 美女 美食 坊 

小 美女 所 做 的 美食 BIE AO 

小 美女 买 来 这 些 原 料 : 


番茄 300 克 、 划 仔 250 克 、 猪 肝 100 克 、 猪 瘦 肉 75 克 、 生 姜 片 。 

小 美女 是 这 么 做 的 

1. Bats. DA +2. BARS. Dri; MPSA 
if, DA, HER E + SB A 1 ela BESS © 
3. 起 油 猎 放 入 绍 酒 、 姜 ， 加 水 1000 毫 升 (ai) . ABE DASE > 
番 放 ， 改 文火 深 至 莫 仔 熟 ， 下 猪 肝 瘦 肉 稍 深 ， 下 盐 和 白糖 便 成 。 美 丽 
大 讲堂 

番 放 性 味 甘 酸 ， 中 医 认为 其 能 清热 解毒 、 补 中 和 血 、 益 气 生津 、 
健 崩 消食。 现代 营养 学 认为 它 对 高 血压 等 心 脑 血 管 疾病 有 辅助 疗效 。 
而 猪 肝 能 补 肝 明 目 、 养 血 ， 常 用 于 血 虚 萎 黄 、 目 赤 夜 讶 等。 此 淘 鲜 甜 
可 口 ， 能 养 肝 明 目 、 益 气 生津 。 


B40: 第 二 节 大 众 美食 给 心灵 开 一 而 明净 的 窗 (4) 


爱心 小 提示 

“春日 宜 养 肝 ” 是 中 医 四 时 养生 观点 之 一 。 番 逆 猪 肝 瘦 肉 淘 束 是 以 
Be Ear ee A A ANAT ANE, AEA ES Be 
Y ° 

114， 桑 莫 果 粥 益 血 明 目 小 美女 美食 坊 

小 美女 所 做 的 美食 HER 

小 美女 买 来 这 些 原 料 : 

桑 芒 50 克 、 糯 米 100 克 、 订 糖 适 量 。 

小 美女 是 这 么 做 的 

1. SRE CH 2. 糯米 尝 净 后 加 适量 清水 入 砂锅 中 起 
弱 ， 先 武 火 ， 后 文火 。3.， Va, AGEN BT AU, HA 
一 会 儿 ， 冰 糖 浴 化 即 可 食用 。 美 丽 大 讲堂 

EAMES RK (包括 头皮 ) 血液 供应 ， 营 养 肌 肤 、 使 皮肤 白嫩 
及 马 发 等 作用 ， 并 能 延缓 惨 老 。 常 食 桑 蕊 可 以 明 目 ， 绥 解 眼睛 疲 荔 干 
汐 的 证 状 。 此 粥 补 肝 滋 肾 ， 益 血 明 日 。 每 日 次 ， 和 常食 ， 适 用 于 肝 肾 阴 
虚 所 致 的 视力 减退 、 和 耳鸣 等 。 

爱心 小 提示 

桑 蕊 有 黑 、 日 两 种 ， 鲜 食 以 紫 黑 色 为 补益 上 品 。 未 成熟 的 桑 蕊 不 
BENZ > MRE EN Aa > AER PERA AMAIA) A it 
酸 ， 过 量 食 用 后 容易 发 生 溶 血性 肠炎 。 少 年 儿 鞋 不 宜 多 吃 桑 其 。 因 为 
桑 蕊 内 含有 较 多 的 胰 蛋 日 酶 抑制 物 一 一 叔 酸 ， 会 影响 人 体 对 铁 、 钉 、 
锌 等 物质 的 吸收 。 脾 虚 便 渡 者 亦 不 宜 吃 桑 蕊 。 桑 蕊 合 糖 量 高 ， 糖 尿 病 
AMEE ° 

115. RACE FT RRERH 

小 美文 所 做 的 美食 : REPRE 

小 美女 买 来 这 些 原 料 : 


BEF (3050 > ACH 157 > BEXESOTL © 

小 美女 是 这 么 做 的 

1. ORR CE, AR Stitt, AAR SRK 
EE FASC Aa ot BY A Ad > SERN CR 

杆子 富 含油 脂 ， 有 利于 其 中 脂 溶 性 维生素 在 人 体内 的 吸收 ， 对 体 
弱 、 病 后 虚 启 、 易 饥 俄 的 人 都 有 很 好 的 补养 作用 。 棋 子 有 天 然 香气 ， 
FEO PRE, BAR ZIM RFA BIE LEM a AE, 
它 是 红豆 杉 醇 中 的 活跃 成 分 ， 这 种 药 可 以 治疗 卵巢 癌 和 乳腺 癌 以 及 其 
他 一 些 癌 证 ， 可 延长 病人 的 生命 期 。 中 医 认 为 ， 栋 子 有 补 脾胃 、 益 气 
Fy AR TD, FRY Ts BURSA EZ ERA 
am Nh me, HRA FAL > 

爱心 小 提示 

存放 时 间 较 长 后 不 宜 食用 ; 栋 子 含有 丰富 的 油脂 ， 胆 功能 严重 不 
民 者 应 慎 食 ;每 次 食用 20 粒 为 宜 。 

116. 苍术 猪 肝 弦 吃 出 一 双 水 灵 灵 的 眼睛 小 美女 美食 坊 

小 美女 所 做 的 美食 EA 

小 美女 买 来 这 些 原 料 : 

FEAF LOOSE > S7NGE > 7)7R1505E © 

小 美女 是 这 么 做 的 

1. KERHTAR ° 2. 将 猪 肝 切 成 两 片 相连 ， 将 苍术 掺 在 内 ， 
用 麻 线 扎 定 ， 与 小 米 加 水 适量 ， 放 入 人 砂 锅 内 洛 熟 即 可 食用 。 美 丽 大 讲 
党 


爸 术 芳香 燥 烈 ， 内 可 化 湿 儿 之 部 ， 外 能 散 风湿 之 孵 ， 故 能 燥 滥 健 
脾 、 祛 风 除 湿 。 此 粥 养 肝 明 目 。 如 果 能 连续 一 周 食 肝 饮 唤 ， 两 上 腿 昏 花 
的 状况 能 改善 。 

爱心 小 提示 

ERS HR, 一 类 两 种 。 两 者 均 能 燥 得 健 脾 ， 但 白术 叉 能 补 气 ， 
LE Zi; MEAR EA, AA AFRO > UA Z hie 


WUZA AAR, WRC SUES AK; EFE AAA, AIRBASE 
JK © 

117. ISE GH ZED FP et A et) SB 

小 美女 所 做 的 美食 : TEASER 


小 美女 买 来 这 些 原 料 : 
鸡 肝 两 个 、 精 桶 米 60 克 、 盐 、 水 各 适量 。 
小 美女 是 这 么 做 的 


SAT UE OM, RRA, HARIAS, TERA, 
放 入 盐 调味 即 可 。 

Sem AH SE 

XS AT ea BE Se EA Jot BEER > EES HERAS HER 
Ro FPS, etiam tae AWAD > DET PAE ERA 
Na Ew EAS AER, ARRE AE RAL 
能 的 作用 ， 能 保护 眼睛 ， 维 持 正 常 视力 ， 防 止 眼睛 干涩 、 疫 元， 维持 
健康 的 肤色 ， 对 皮肤 的 健美 具有 重要 意义 。 

爱心 小 提示 

动物 肝 是 体内 最 大 的 毒物 中 转 站 和 人 解毒 右 官 ， 所 以 买 回 的 鲜 肝 不 
要 急于 大 调 。 应 把 肝 放 在 目 来 水 龙 尖 下 冲洗 10 分 钟 ， 然 后 放 在 水 中 浸 
泡 30 分 钟 ， 而且 亮 调 时 间 不 能 太 短 ， 至 少 应 该 在 和 急 火 中 炒 分 钟 以 上 ， 
使 肝 完 全 变 成 灰 褐 色 ， 看 不 到 血丝 才 好 。 


BAT: 第 二 节 ARRRA DRA A BS) 


118. 大 米 决 明子 粥 让 眼睛 不 再 怕 光 小 美女 美食 坊 

小 美女 所 做 的 美食 大米 决明子 弦 小 美女 买 来 这 些 原 料 : 决明子 
10 克 、 大 米 60 克 、 冰 糖 少 量 。 

小 美女 是 这 么 做 的 

1. 先 将 决明子 炒 至 微 黄 ， 取 出 竺 冷却 后 熬 半 。2. 去 决明子 酒 留 
汁 ， 用 其 汁 和 大 米 同属 ， 熟 后 加 入 冰糖 ， 即 可 食用 。 

美丽 大 讲堂 

决明子 是 一 种 中 草药 材 ， 味 苦 、 甘 而 性 惊 ， 具 有 清 肝火 、 祛 风 
湿 、 益 肾 明 目 等 功能 。 除 药 用 成 分 外 ， 决 明子 还 含有 多 种 维生素 和 让 
富 的 氨基 酸 、 脂 肪 、 碳 水 化 合 物 等 ， 近 年 来 其 保健 功能 日 益 受 到 人 们 
的 重视 。 此 粥 对 于 目 赤 红肿 、 怕 光 多 泪 、 高 血压 、 高 血脂 、 习 惯性 便 
SFE, ARMA ° 

爱心 小 提示 

使 我 们 的 眼睛 受到 伤害 的 敌人 有 以 下 几 种 : 

1. 酒精 。 酒 精 是 漂亮 眼睛 的 头号 夏 人 。 眼 睛 周围 的 肌肤 幼 嫩 ， 血 
管 非 常 细 小 ， 如 果 饮 酒 过 度 ， 毛 细 血 管 很 容易 破裂 ， 形 成 斑点 。 对 付 
这 个 敌人 ， 我 们 是 躲 得 越 远 越 好 ， 如 果 不 得 已 而 喝 了 洒 ， 一 定 要 多 饮 
些 水 来 抵消 它 对 皮肤 的 不 良 影响 。 

2. 和 干燥。 干燥 会 使 眼睛 变 得 没有 神采 。 消 炎 这 个 敌人 最 好 的 办 法 
就 是 不 断 地 给 眼睛 补水 。119. 菊花 萝卜 淘 可 滋 肝 明 目 小 美女 美食 坊 

小 美女 所 做 的 美食 : BES Na 


小 美女 买 来 这 些 原 料 : 
Ay HE Nh 10050 Ri RE > We + Ae » 
香油 克 。 


小 美女 古 这 么 做 的 


1. AE NAAA, BOAR PA BEN 2. 把 锅 放 在 
KE, ENE, BATE ER 3. 待 材料 都 煮 熟 后 ， 淋 上 香油 ， 
撒 入 味精 ， 出 锅 后 即 可 食用 。 

美丽 大 讲 符 

ACTER ke, AH > BP > BR, ARME UBER > 
ARME NARA, METIDA > AA EMEA, FF 
能 帮助 老年 人 在 秋季 补充 丰富 的 维生素 A， 可 滋 肝 、 养 血 、 明 目 。 
Kt, HEN EE EAA A DARIA > E > MET RATA 
Na ° 

爱心 小 提示 

萝卜 种 类 繁多 ， 生 吃 以 守 多 辣 味 少 者 为 好 。 平 时 不 爱 吃 深 性 食物 
者 以 熟食 为 宜 。 

葛 卜 主 海 、 胡 葛 上 下 为 补 ， 二 者 最 好 不 要 同时 食用 。 在 要 一 起 吃 应 
BER VAAL, CLAP Ear BU © 


Bart: IE we ESE AC) 


Chapter4 

第 四 章 吃 出 健康 睡 美人 

迷人 的 小 美女 ， 就 像 是 传说 中 的 睡 美人 。 她 们 在 夜晚 来 临时 半 上 
略 显 倦 仿 的 双眼 ， 甜 美的 一 觉醒 来 ， 又 变 得 神采 左 突 。 她 们 比 谁 都 明 
日 只 有 拥有 品质 佳 的 睡眠 才能 打造 明艳 动人 的 优雅 女性 。 爱 美 ， 就 要 
和 完 从 “hz” 出 好 睡眠 开始 ， 让 失眠 的 民 梦 不 再 如 影 随 形 ， 休 息 好 了 ， 精 
神 才 会 好 ， 人 才 会 生动 起 来 。 

120. 瘦 肉 连 子 姜 让 失眠 离 你 而 去 小 美女 美食 坊 

小 美女 所 做 的 美食 : BAILS 


小 美女 买 来 这 些 原料 : 
瘦 猪 肉 250 克 、 连 子 肉 50 克 、 精 盐 适 量 。 
小 美女 是 这 么 做 的 


1. 将 瘦 猪 肉 洗 净 、 切 片 待 用。2.， 将 瘦 猪 肉片 、 过 子 肉 ， 加 水 共 
爆 炖 至 熟 ， 放 入 精盐 调味 即 可 。 美 丽 大 讲 符 

猪肉 是 人 们 和 餐 梨 上 重要 的 动物 性 食品 之 一 。 猪 肉 纤 维 较为 细软 ， 
结缔 组 织 较 少 ， 肌 肉 组 织 中 含有 较 多 的 肌 间 脂肪 ， 为 人 类 提供 优质 蛋 
日 质 和 必需 的 脂肪 酸 。 猪 肉 可 提供 血红 素 《有 机 铁 ) 和 促进 铁 吸 收 的 
半 胶 氨 酸 ， 能 改 去 缺 铁 性 贫血 ， 提 高 睡眠 质量 。 连 子 味 甘 深 、 性 平 ， 
入 心 、 脾 、 肾 经 ， 具 有 补 脾 花 肾 ， 养 心安 神 之 功效 ， 可 以 收敛 译 越 之 
心 阳 ， 使 人 宁静 而 容易 入 睡 。 猪 肉 和 轿子 共 老 ， 可 让 失眠 离 你 而 去 。 

爱心 小 提示 

京 制 猪 肉 时 ， 可 按 下 面 的 指导 去 做 : 

1. 猪肉 要 和 斜 切 ， 猪 肉 的 肉质 比较 细 、 筋 少 ， 如 横 切 ， 炒 熟 后 变 得 
凌乱 散 雄 ， 如 斜 切 ， 即 可 使 其 不 破碎 ， 吃 起 来 义 不 塞 牙 ， 一 定 要 注 
意 ， 猪 肉 不 宜 长 时 间 泡 水 。2. BAZAR RA RIAD, AENA Pe 
有 一 种 肌 深 和 蛋 日 的 物质 ， 在 15 摄 氏 度 以 上 的 水 中 易 溶 解 ， 寿 用 热 水 浸 


PASAR Bir, ANOREXE +3. ARD, AAA 
有 时 会 有 寄生 虫 ， 如 有 果 生 吃 或 调理 不 完全 时 ， 可 能 会 在 肝脏 或 脑 部 寄 
ERE > 


121. ES BGT OE ARE ST RETARDO 

小 类 文 所 做 的 类 食 : IDEEN 

小 美女 买 来 这 些 原 料 : 

RNMZ5038 > RS i50t > AGES TE > 

小 美女 古 这 么 做 的 

将 核桃 位 、 墨 芝麻 炒 束 研 未 后 加 入 日 糖 ， 搅 拌 均匀 即 成 。 

SEN ASE 

APARTE > SEEK > SAE A, ON KH At, Ein 


Fy PHS ESS ABT, BEREIT ER, AAA 2, BZ 
hes ACER AA SAE Jit, ESR > HERA MEERE» DN 


脂 、 
A 
AL ° 


RR BSE, RAMS > DHE > m7 > KEN 


` SAE AVE AD > SAR PEER > AGP PEM, ALIS IZA it 


爱心 小 提示 
AEA ARES MBI, BRARZIOGE 
RES ABA MBIT Be, a SS ES th by 


该 适当 掌握 食用 量 ， 耕 则 物 极 必 反 。 从 中 医 理论 的 角度 来 说 ， 核 桃仁 
Ei, ALDEAS, DESEA, MUA ERASE IRA ERBE 


黄 、 
we 


RAT Mi > RICA A E KREISEN FREIE e 


ERBETEN > 


122. 百合 龙骨 淘 抑 制 失 有 眠 盗汗 显 奇 效 小 美女 美食 坊 
小 美文 所 做 的 美食 : ALA 

小 美女 买 来 这 些 原 料 : 

龙骨 15 克 、 百 合 30 克 。 

小 美女 是 这 么 做 的 


1. BEBTIDKRT ROH > 2. 加 入 百合 者 熟 ， 吃 百合 饮 汤 。 美 
丽 大 讲堂 

FER N RF A AE BARK, AO E FA © 

淘 中 的 百合 主要 含 生物 素 、 秋 水 仙 碱 等 多 种 生物 碱 和 营养 物质 ， 
有 良好 的 营养 滋补 之 功 ， 特 别 是 对 病 后 体 弱 、 神 经 衰弱 等 症 大 有 神 
益 。 支 气管 不 好 的 人 常食 用 百合 ， 会 有 润 肺 、 清 心 、 调 中 之 效 ， 也 可 
止咳 、 止 血 、 开 骨 、 安 神 。 龙 骨 味 甘 涩 、 性 平 ， 入 心 、 肝 、 肾 、 大 肠 
经 ; 质 坚 镇 你 ， 具 有 镇 惊 安神 ， 平 肝 潜 阳 ， 收 敛 固 涩 ， 止 血 敛 疮 的 功 
效 。 二 者 配合 煮 汤 ， 对 抑制 失 眼 盗 汗 有 神奇 效果 © 

爱心 小 提示 

要 想 取 得 好 的 食疗 效果 ， 应 该 选择 新 鲜 百合 。 百 合 为 药 食 兼 优 的 
滋补 佳品 ， 四 季 皆 可 应 用 ， 但 秋季 食用 更 佳 。 

123. 桂圆 大 训 粥 梦 里 也 香甜 小 美女 美食 坊 

小 美文 所 做 的 美食 : 桂圆 大 开路 

小 美女 买 来 这 些 原 料 : 

桂圆 15 枚 、 红 训 枚 、 粮 米 50 克 。 

小 美女 是 这 么 做 的 

1. 将 桂圆 洗 净 去 核 ， 红 束 洗 净 去 核 。2. 将 桂圆 、 红 吏 与 粳米 加 
KATE ° E MATE 

桂圆 即 龙 上 腿 ， 有 壮阳 益 气 、 补 益 心 脾 、 养 血 安神 、 润 肤 美 容 等 多 
种 功效 ， 可 治疗 贫血 、 心 怪 、 失 有 眠 、 健 志 、 神 经 衰弱 及 病 后 、 产 后 身 
体 虚 弱 等 症 ， 大 开具 有 补 虚 葵 气 、 养 血 安神 、 健 脾胃 等 作用 ， 是 脾胃 
虚弱 、 气 血 不 足 、 倦 仿 无 力 、 失 有 眠 多 梦 等 患者 民 好 的 保健 营养 品 ， 粳 
米 味 甘 淡 ， 性 平和 ， 是 天 下 

第 一 补 人 之 物 ， 含 有 大 量 碳 水 化 合 物 和 人 体 必 需 氮 基 酸 ， 还 有 脂 
肪 、 钙 、 磷 、 铁 及 维生素 族 等 多 种 营养 成 分 。 将 三 者 煮 嘴 有 益 睡 眠 ， 
经 常食 用 ， 是 最 简便 的 食 养 之 法 。 可 每 日 服 次 。 

爱心 小 提示 


MEFESNENZHER, HREEN Lit te FS RPK 
外 层 部 分 得 到 的 产品 。 相 对 于 精 白 米 而 言 ， 脱 壳 后 仍 保留 着 一 些 外 层 
AR, E > ZAR TAC PERK > 

不 要 小 看 糙米 中 所 保留 的 这 些 外 层 组 织 ， 它 们 具有 很 高 的 营养 价 
值 。 大 米 中 602670% 的 维生素 、 矿 物质 和 大 量 必需 氨基 酸 都 聚积 在 其 
中 。 而 我 们 平时 吃 的 大 米 虽 然 洁 白 细 腻 ， 但 营养 价值 已 经 在 加 工 过 程 
中 有 所 损失 ， 再 加 上 做 饭 时 反复 淘 洗 ， 外 层 的 维生素 和 矿物 质 进一步 
流失 ， 剩 下 的 就 主要 是 淀粉 和 部 分 和 蛋白质。 糙米 比 精 

米 的 营养 价值 要 高 。 

124. 藉 粉 加 蜂蜜 小 火爆 炖 睡 得 快 小 美女 美食 坊 

小 美女 所 做 的 美食 : 蜂 密 厌 粉 

小 美女 买 来 这 些 原料 : 

藉 粉 200 克 、 蜂 蜜 50 克 、 清 水 800 富 升 。 

小 美女 是 这 么 做 的 

1. 将 厌 粉 研 细 ， 不 要 有 小 疙 郊 ， 然 后 将 和 厌 粉 和 水 调 勺 符 用 。2. 
将 调 好 的 藉 粉 倒 入 锅 内 ， 用 微 火 慢 慢 敖 者， 注意 不 要 干 锅 ， 边 者 边 搅 
拌 ， 直 至 呈 透 明 糊 状 为 止 ， 停 火 后 加 入 蜂 密 即 可 。 美 丽 大 讲演 


第 43 节 :第 四 章 IHREN 2) 


莲 藉 含有 淀粉 、 蛋 白质 、 腾 食 纤 维 、 钙 、 磷 、 钾 、 铁 、 胡 萝卜 
素 、 维 生 素 B1、 维 生 素 B2、 维 生 素 C、 烟 酸 、 天 门 冬 素 、 焦 性 儿 茶 
酚 、 新 绿 原 酸 等 ， 可 健 脾 益 气 、 养 血 止 血 ， 同 时 也 可 养 心 生 血 ， 补 益 
BE, AM, Ei; 蜂 密 中 含有 多 种 人 矿物 质 、 和 葡萄 糖 、 维 生 系 、 
活性 酶 等 能 够 调节 神经 系统 ， 促 进 睡 眠 的 物质 。 因 此 ， 进 食 蜂 密 藉 粉 
可 以 起 到 促进 睡眠 的 作用 。 需 每 日 服用 次 。 

爱心 小 提示 

治疗 失眠 ， 要 根据 引起 失眠 的 原因 ， 蜂 蜜 藉 粉 只 适用 于 气 血 亏 虚 
引起 的 失眠 。 糖 尿 病 患者 不 宜 食用 。 

125. 香 震 帮助 高 血压 患者 入 眼 小 美女 美食 坊 

小 美女 所 做 的 美食 : ERA 

小 美女 买 来 这 些 原 料 : 

ATA 100055 ANE200 56 > HPB22507 > FN50EHA > E 
Eo 

小 美女 是 这 么 做 的 

1. RRR, WA, BRAS, WaeA, 
Fae BA Ha > 2. SAR H20050, FEA TARLZ SOT, 
再 徐徐 倒 入 牛奶 500 坚 升 ， 一 同 抄 拌 。3. AR, Disk, MA 
琼脂 适量 ， 上 笼 蒸 至 溶化 ， 加 入 香 才 中 拌 匀 后 ， 倒 入 平 盘 ， 待 族 固 后 
入 冰箱 ， 食 时 取 之 。 美 丽 大 讲堂 

高 血压 病人 往往 会 出 现 头 痛 、 头 尝 、 头 胀 、 顶 部 范 紧 感 、 后 枕 部 
和 有 颂 部 发 伪 感 、 耳 鸣 、 脑 鸣 、 注 意 力 不 集中 、 记 忆 力 减退 、 四 肢 麻 
木 、 易 激 苍 、 易 发 脾气 等 症状 。 睡 眼 也 很 差 ， 入 睡 困难 、 易 醒 、 慎 梦 
多 ， 总 的 睡眠 质量 差 ， 白 天 不 解 乏 。 我 们 可 以 通过 饮食 来 控制 ， 可 以 
吃 些 香 震 ， 因 为 香蕉 含有 丰富 钾 离 子 ， 可 达到 控制 血压 的 保健 歼 


a 


Su 


ER 


爱心 小 提示 

香 优 是 人 们 第 吃 的 水 果 ， 我 们 应 该 知道 一 些 天 于 香 个 的 第 识 。 

1. 优质 香 态 果皮 呈 鲜 黄 或 青 黄 色 ， 梳 酉 完整， 无 缺 只 和 脱落 现 
象 ， 一 般 每 千克 在 25 个 以 下 ; BARRIS HH, RARAS AL A 
NN A A A AI AR 
DRA, RAMU; 2. FREUD, DALE RARE 
果 一 起 放 进 塑料 袋 里 ， 然 后 尽 

量 排 出 袋子 里 的 空气 ， 扎 紧 袋 口 ， 放 在 家 里 比较 阴凉 的 地 方 ， 这 
样 香 仿 至 少 可 以 保存 一 个 星期 左右 。 

3. BARBRA MT ERMA, BER PRE, BCE 
ZF ° 126. HP DVO A Bl pe re ER EN RAG 

小 美女 所 做 的 美食 HEP DA 

小 美女 买 来 这 些 原料 : 

EP Dot E 

小 美女 是 这 么 做 的 

将 莲子 心 、 生 甘草 以 开水 冲 泡 ， 代 茶 饮 。 

美丽 大 讲 符 

ep Denes File, Ae, (BAIR RAY 
降 压 去 脂 之 效 ， 主 治 心 火 内 积 所 致 的 烦躁 不 眠 。 此 茶 配 生 甘 草 则 增强 
EP DATE LARA ZT HAGA, EBOOK, ME, FREER 

爱心 小 提示 

下 面 介绍 儿 种 可 以 提高 睡眠 质量 的 花茶 。 

枝 衣 草 详 甘 菊 落 莉 化 ， 可 以 舒缓 放松 ， 镇 定神 经 ， 安 眠 。 

普 提 洋 甘 移 ， 可 以 放松 助 眠 。 

HUA > 百合 花 末 、 蝴 蝶 伦 区 ， 可 以 放松 助 眠 。 

迷 迭 香 落 莉 合欢 伦 ， 可 以 放松 助 眠 。 


安神 车 提 枝 ， 紫 是 衣 草 、 小 甘 菊 各 是 ， 可 以 放松 神经 ， 缓 解压 
力 ， 稳 定 情绪 ， 帮 助 入 睡 。 

127， 养 心 粥 根治 健忘 失 眼 小 美女 美食 坊 

小 美女 所 做 的 美食 : FO 

小 美女 买 来 这 些 原 料 : 

粳米 100 克 、 党 参 35 克 、 去 核 红 束 10 枚 、 麦 冬 10 克 、 伏 神 10 克 、 适 
量 红糖 。 

小 美女 是 这 么 做 的 

将 党 参 、 去 核 红 下、 麦 冬 、 伏 神 以 2000 富 升 的 水 鹿 成 500 上 毫升 ， 去 
汀 后 ， 与 洗 韶 的 米 和 水 共 洛 ， 米 熟 后 加 入 红糖 服用 。 

美丽 大 讲堂 

此 粥 有 养气 血 安神 的 功效 ， 对 于 心 履 (心跳 加 快 )、 健 起 、 失 
眠 、 多 梦 者 有 明显 改善 作用 。 

爱心 小 提示 

FARRER RGN, EEE MAA > 

AM a RO, ARMAR FT PEA, KIN 
米 是 人 体 维生素 B1 的 重要 来 源 ， 碱 能 破坏 米 中 的 维生素 Bl1， 会 导致 维 
生 素 B1 缺 乏 ， 甚 至 出 现 “ 脚 气 病 ”。 
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Til (EAR rE BR”, NG”, AAT TAK EE 
128， 政 现 伦 烤 王 心 还 你 一 个 玫瑰 色 的 梦 小 美女 美食 坊 
小 美女 所 做 的 美食 玫瑰 花 烤 斑 心 


小 美女 买 来 这 些 原料 : 
=E:93007% > EERCHRTE70 FE > ER ° 
小 美女 是 这 么 做 的 


1. 将 玫瑰 人 花 洗 净 ， 放 小 锅 中 ， 加 清水 少许 ， 放 食盐 30 克 ， 者 10 分 
钟 ， 待 冷 备 用 。2. 羊肉 洗 净 切 小 块 ， 用 人 竹 签 串 好 ， 芯 玫瑰 盐水 反复 在 
火 上 烤 久 至 熟 即 可 。 美 丽 大 讲堂 

经 常 做 梦 的 人 大 多 神经 衰弱 。 神 经 衰弱 属 心 火 盛 或 肝 郁 化 火 。 羊 
心 定 舍 蛋 日 质 、 维 生 素 A、 铁 、 烟 酸 、 研 等 营养 元 素 ， 有 人 补 心 益 血 的 
(ER, METIO > RER N URE > UD ARR SPIE > 

爱心 小 提示 

DRS BRE. AS. BARB, 不 宜 与 富 含 维 生 素 
Heese lH] & ° 

129. 丹参 冰糖 水 安神 助 卢 上 好 住 帅 小 美女 美食 坊 

小 美女 所 做 的 美食 : 丹参 冰糖 小 美女 买 来 这 些 原料 丹参 15 克 、 冰 
糖 30 克 

小 美女 是 这 么 做 的 

1. 取 丹 参 ， 加 水 200 毫 升 ， 前 者 20 分 钟 ， 去 酒 。2. 加 入 适量 冰 
We, MA, DEA VE ° EMMA 

丹参 具有 扩张 冠状 动脉 ;增加 冠 脉 流量 ， 改 善心 肌 缺 血 、 梗 死 和 
增进 心脏 功能 ， 调 整 心律 的 功效 ， 并 能 扩张 外 周 血管 ， 改 善 微 循环 ; 
ADE, MARA, IBAN 


板 聚 集 ， 抑 制 血 栓 形 成 的 作用 ; 能 降 血 脂 ， 可 抑制 或 减轻 肝 细 胞 
变性 、 坏 死 及 炎症 反应 ， 促 进 肝 细 胞 再 生 ， 并 有 抗 纤维 化 作用 ; BER 
高 机 体 的 耐 缺 氧 能 力 ; 能 促进 组 织 的 修复 ， 加 速 骨折 的 愈合 ， 能 缩短 
红细胞 及 血红 蛋白 恢复 期 ， 使 网 织 红 细胞 增多 ; 对 多 种 细菌 及 结核 杆 
天 有 抑制 ， 有 抑制 中 枢 神 经 的 作用 。 此 外 ， 还 有 增强 和 免疫， 降低 血糖 
及 抗 肿瘤 作用 。 冰 糖 可 补 中 益 气 ， 和 胃 润 肺 ， 止 咳 化 痰 。 二 者 配合 ， 
HY ZC HEH BAR © 

爱心 小 提示 

此 方 对 长 期 失眠 患者 有 安神 作用 ， 对 冠 心病 患者 尤为 适用 。 

130. 五 味 子 糕 睡 眠 质量 也 高 小 美女 美食 坊 

小 美文 所 做 的 美食 : ARP 

小 美女 买 来 这 些 原 料 : 

五 味 子 10 克 、 精 米粉 100 克 。 

小 美女 是 这 么 做 的 

1. 将 五 味 子 碾 碎 成 粉 过 筛 备用 。2.， 将 糯米 粉 发 酵 ， 然 后 把 药粉 
加 入 拌 匀 ， 置 党 上 蒸 熟 即 可 食用 。 美 丽 大 讲演 

五 味 子 是 名 贵 的 中 药材 ， 它 含有 丰富 的 营养 成 分 和 药理 活性 成 
分 。 传 统 医学 对 五 味 子 的 功效 有 详细 记载 ，《 神 农 本 草 经 》 中 记 
载 :“ 五 味 子 益 气 ， 主 治 咳 逆 上 气 、 劳 伤 赢 瘦 ， 补 不 足 ， 强 阴 ， 益 男子 
> (DEAH) PU: “ARTEN RA, LEMA, A, € 
人 体 悦 泽 >。 在 《名 医 别 录 》、《 本 草 纲 目 》 中 也 有 相同 记载 。 人 研究 也 
证 明 ， 证 明 五 味 子 可 以 降低 肝炎 患者 血清 中 谷 丙 转氨酶 ; 治疗 肝脏 的 
化 学 毒物 损伤 ， 能 调节 胃液 的 分 泌 ， 促 进 胆汁 分 小， 提高 人 们 的 视力 
和 听力 ; 与 人 参 具 有 相似 的 “适应 原样 * 作 用， 能 增强 机 体 对 非特 异性 
刺激 的 防御 能 力 ， 提 高 机 体 的 工作 效能 ; 

使 低 血 压 患 者 血压 升 高 ， 但 不 会 使 正常 血压 升 高 ， 影 响 大 脑 皮 层 
的 兴奋 和 抑制 ， 改 善人 的 智能 并 增强 记忆 力 ; 增强 肾上腺 皮质 功能 ， 


IN NE NE 
等 多 种 生物 活性 功能 。 

爱心 小 提示 

睡 前 趁 热 取 食 ， 每 日 次 。 对 患 有 遗精 多 梦 ， 心 情 失 眼 者 ， 有 全 面 
双 调 的 效果 。 

131. 龙眼 束 仁 饮 一 沉睡 醒 好 精神 小 美女 美食 坊 

小 美文 所 做 的 美食 : TERA TR 

小 美女 买 来 这 些 原 料 : 

龙眼 肉 12 克 、 炒 吏 仁 12 克 、 多 实 15 克 、 白糖 适 量 。 

小 美女 是 这 么 做 的 

1. 将 炒 束 仁 揭 雄 ， 纳 入 纱布 袋 内 ， 扎 紧 袋 口 。2， 先 把 多 实 放 入 
锅 内 ， 倒 入 适量 清水 ， 用 中 火 者 30 分 钟 ， 取 出 炒 吏 仁 袋 ， 加 入 白糖 调 
好 口味 ， 过 滤 取 汁 ， 即 可 饮用 。 美 丽 大 讲堂 

此 侈 养 血 安 神 ， 益 明 养 颜 。 凡 因 心 了 明 血 虚 ， 虚 火 内 扰 不 能 下 济 肾 
BA, DASH SOME > TEM! > RER E > FHP SEA, Bi 
饮 。 龙 眼 养 血 ， 现 仁 安 神 ， 多 实 固 精 。 三 物 相 合 者 半 ， 其 味 酸 甘 适 
口 ， 可 以 疗 心 凤 不 交 等 症 。 是 心 阴 血 亏 而 肾 精 不 固 者 的 上 佳 补品 。 
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爱心 小 提示 

因 烦 躁 发 怒 而 难以 入 睡 时 ， 可 饮 一 杯 糖水 。 果 糖 在 体内 可 转化 成 
大 量 血清 素 ， 及 时 补充 大 脑 ， 使 大 脑 皮 层 受 到 抑制 而 进入 睡眠 状态 。 

132. 人 竹 叶 速 溶 饮 可 改善 睡眠 小 美女 美食 坊 

小 美文 所 做 的 美食 : 竹 叶 速 深 饮 

小 美女 买 来 这 些 原 料 : 

鲜 位 叶 500 克 、 白 糖 适 量 。 

小 美女 是 这 么 做 的 

RHETT AT DES BYTE, Boa) eine, FRSC AREER 
至 较 浓 稠 时 停火 ， 待 凉 后 拌 入 适量 白糖 。 

美丽 大 讲堂 

人 竹 叶 清 热 除 烦 ， 生 津 利 尿 ， 和 常 饮 之 可 改善 睡眠 。 

爱心 小 提示 

很 多 人 都 知道 ， 含 咖啡 因 的 食物 会 刺激 神经 系统 ， 还 具有 一 定 的 
利尿 作用 ， 是 导致 失眠 的 常见 原因 。 其 实 ， 除 此 以 外 ， 上 晚餐 吃 痒 辣 食 
物 也 是 影响 睡眠 的 重要 原因 。 辣 椒 、 大 某 、 洋 葡 等 会 造成 骨 中 有 炉 烧 
感 和 消化 不 良 ， 进 而 影响 睡眠 。 油 肝 的 食物 吃 了 后 会 加 重 肠 、 胃 、 
肝 、 胆 和 胰 的 工作 负担 ， 刺 激 神 经 中 枢 ， 让 它 一 直 处 于 工作 状态 ， 也 
会 导致 失眠 。 还 有 些 食物 在 消化 过 程 中 会 产生 较 多 的 气体 ， 从 而 产生 
ABA, WIE AS HERR, WGA. KAS. EA EK BES 

133. 牛奶 燕麦 片 安神 的 最 佳 饮品 小 美女 美食 坊 

小 美女 所 做 的 美食 牛奶 燕麦 小 美女 买 来 这 些 原料 燕麦 适量 、 牛 
奶 适 量 

小 美女 是 这 么 做 的 

将 燕麦 乒 加 入 至 牛奶 同 者 15 分 钟 ， 加 入 日 糖 。 

美丽 大 讲堂 


FDEZ MER, SATE ° HIS a AAA GS PPS 
养 物 质 ， 如 丰富 的 蛋白 质 、 脂 肪 、 碳 水 化 合 物 ， 钙 、 铁 、 镑 、 硒 等 微 
量 元 素 含 量 也 极为 丰富 ， 还 含有 维生素 A、 维 生 素 等 。 此 外 ， 和 牛奶 中 
还 含有 可 以 起 镇 静安 神 作 用 的 物质 ， 如 杀 甲 二 气 莹 ， 有 显著 的 安神 功 
o 燕麦 是 一 种 低糖 、 高 营养 、 高 能 食品 。 
爱心 小 提示 
一 般 燕麦 片 较 硬 ， 者 起 来 费时 ， 使 用 速 食 燕 麦片 较 好 。 

134. 冰糖 百合 让 一 梦 一 去 不 返 小 美女 美食 坊 


Sak 
Sok 


小 美女 所 做 的 美食 冰糖 百合 小 美女 买 来 这 些 原料 ， 百合 50 克 、 
冰糖 25 克 。 
小 美女 是 这 么 做 的 


1. 锅 内 加 水 适量 ， 将 百合 放 入 锅 中 ， 先 用 量 火 前 者 30 分 钟 。2 
MANR, FOLK RIAD, BM A > Senn ARSE 

百合 味 甘 ， 性 微 寒 ， 有 养 阴 润 肺 ， 清 心安 神 的 功效 。 阴 虚 久 咳 ， 
FAR, UE, ARES, IPRC) tc PER Az BY Ae E > DK 
糖 有 生津 润 肺 、 清 热 解 毒 、 止 咳 化 痰 、 利 咽 降 浊 之 功效 。 可 用 于 治疗 
EPA > RIZO > Bl > OPA > AR > Te IIL SIE © 

爱心 小 提示 

每 日 次 ， 每 次 剂 ， 饮 淘 吃 百合 ， 连 饮 日 。 

糖 很 容易 生 螨 ， 存 放 日 久 的 糖 不 要 生 吃 ， 应 者 开 后 食用 ;冰糖 可 
DEREK, ER, XAA > BT > 

135. BoP SIN SH BRIE A DEZA RD 

小 美女 所 做 的 美食 Breit 


小 美女 买 来 这 些 原 料 : 
柱子 仁 一 克 、 粳 米 50~100 克 、 鲜 车 前 草 30 克 、 香 附 克 。 
小 美女 是 这 么 做 的 


1. HERS, ATZE 2. 将 粳米 淘 净 ， 取 车 前 草 汁 与 粳 
KA ° 3. RETA AA, FR, IAEA, ARABIA 


食用 。 

Sem ASE 

FHEVA, Weis, TESS, AD > AP i> B28, RAVE KER 
Ml > TAA OD > GRU SE > TALE IAI ° FRIA Ee, AR 
利水 、 清 热 、 明 目 、 祛 痰 的 功效 。 

爱心 小 提示 

睡眠 与 营养 之 间 的 关系 历来 被 人 们 所 忽视 。 其 实 ， 睡 眠 时 间 不 
足 、 睡 眠 时 间 过 长 和 睡眠 质量 不 高 均 会 引起 内 分 泌 失 调 以 及 精神 萎靡 
不 振 、 工 作 歼 率 低 下 、 头 痛 、 恶 心 、 食 欲 低下 等 不 适 症状 。 长 此 以 
往 ， 必 然 严 重 影响 食物 的 消化 管状 的 吸收 。 也 束 古 说 ， 即 使 报 入 的 
食物 具备 人 体 需 要 的 各 种 营养 素 ， 如 末 睡 眠 不 科学 、 不 合理 ， 也 可 能 
FIAT ° 

136. FASS BES ee NUS BRE DSS SER DG 

小 美女 所 做 的 美食 HERAS 
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小 美女 买 来 这 些 原料 : 

ER 12050, RT REM» 

小 美女 古 这 么 做 的 

将 田 基 黄 与 鸡蛋 入 锅 中 加 适量 清水 同 囊 ， 和 蛋 熟 后 去 壳 加 木 香 末 再 
IKEA, WARE > 

美丽 大 讲 符 

鸡蛋 蛋 日 质 对 肝脏 组 织 损伤 有 修复 作用 ， 和 蛋黄 中 的 卵 磷脂 可 促进 
肝 细 胞 的 再 生 。 鸡 蛋 含有 人 体 需 要 的 几乎 所 有 的 悄 养 物质 ， 故 被 人 们 
称 作 ”理想 的 营养 库 ”， 营 养 学 家 称 之 为 “完全 蛋白质 模式 ”。 鸡 蛋 者 熟 
以 后 ， 曙 日 质 分 子 中 多 肽 链 特 有 的 规则 排列 发 生 了 变化 ， 变 为 较 混 乱 
的 排列 ， 这 就 是 蛋 日 质 的 变性 。 由 于 变性 蛋 日 质 的 空间 结 

构 已 经 打 乱 ， 比 原来 有 序 的 排列 更 容易 分 解 ， 因 而 容易 侯 人 体 消 
化 吸收 。 

爱心 小 提示 

有 人 认为 生 鸡 蛋 比 熟 鸡 蛋 更 容易 消化 吸收 、 更 有 各 着 是 没有 科学 
依据 的 ， 生 吃 鸡 蛋 有 以 下 几 点 害处 : 

1， 生 鸡蛋 难 消化 ， 当 费 营养 物质 ， 人 体 消 化 吸收 鸡蛋 中 的 和 蛋 日 质 
ESE Be AR RS A, TE a ig LE 
DURES AMA it, SA BARA CA, ARPA UR 
蛋 日 酶 的 物质 不 再 存在 ， 所 以 容易 被 人 体 消 化 吸收 。2.， AGP aA 
NBA ARA IZA, RPA aA DER 
的 维生素 失去 效能 ， 而 抗生素 蛋白 会 在 人 体内 积 素 ， 积 素 多 了 ， 会 妨 
碍 人 体 对 生物 素 的 吸收 ， 而 生物 素 是 人 体 需要 的 多 种 维生素 之 一 。 人 
体 缺 乏 生 物 素 ， 殉 会 食欲 不 振 ， 精 神 仿 倦 ， 皮 肤 发 炎 ， 脱 导 脱 毛 ， 体 
重 减 轻 ， 影 响 人 的 吴 体 健康 。3.， 大 约 102 的 鲜 蛋 里 侣 有致 病 的 沙门 氏 
Pel > ER E EA ° MIRRA, TY SSE a ° RADA 


BENS ON Bet AGS, eR DATE FERNET 
E, BS EA FL ANS SE > RECA AMA iin, ALOE, 
YS EA SAA RAR > 137. 拔丝 蛋 块 助 眠 健 脑 两 不 误 小 美女 美 
食 坊 

小 美文 所 做 的 美食 : 拔丝 蛋 块 

小 美女 买 来 这 些 原 料 : 

鸡蛋 黄 36 克 、 白 糖 60 克 、 面 粉 15 克 、 植 物 油 500 克 、 青 红 丝 0.6 
ou» AE FEHA0.125 © 

小 美女 是 这 么 做 的 

1. 爷 将 鸡蛋 搅 开 ， 放 进 面粉 、 香 佑 精 和 少许 水 ， 和 色 成 蛋 糊 状 。 
2. 再 在 油 锅 中 放 进 油 少许 ， 将 调 好 的 蛋 糊 倒 出 ， 摊 成 薄饼 。3. IE 
饼 取 出 ， 切 成 萎 形 蛋 块 ， 然 后 再 放 在 热 油 锅 中 炸 ， 答 炸 成 金黄 包 时 ， 
捞 出 。4. 锅 中 放 少 许 油 ， 将 白糖 倒 入 ， 炒 至 糖 能 拔丝 时 ， 再 放 入 炸 好 
的 鸡 块 ， 并 撒 上 青 红 丝 即 成 。 美 丽 大 讲堂 

拔丝 和 蛋 块 滋 阴 补血 ， 养 心安 神 益 智 ， 适 用 于 治疗 记忆 力 衰退 、 神 
经 衰弱 、 失 有 眠 、 心 烦 等 病症 。 此 外 ， 对 妇女 朋 漏 、 胎 动 不 安 者 亦 有 
N © 

PAAV MSS PINS AMR PEE AP, Sim, iA) 
和 蛋白质 含 量 仅 有 119% 左 右 ， 水 分 却 占 88% 之 多 。 而 脂肪 ， 也 是 集中 在 
蛋黄 部 分 ， 蛋 清 儿 的 脂肪 含量 仅 有 0.2%。 蛋黄 中 的 脂肪 以 单 不 饱和 脂 
肪 酸 为 主 ， 其 中 一 半 以 上 正 是 橄 术 油 当中 的 主要 成 分 一 一 油 酸 ， 对 预 
防 心脏 病 有 益 。 

若 论 维生素 ， 之 无 疑问 ， 它 们 绝 大 部 分 都 集中 在 蛋黄 当中 。 有 蛋黄 
中 有 宝贵 的 维生素 A、 维 生 素 D、 维 生 素 和 维生素 K， 这 些 都 是 脂 溶 性 
维生素 ， 在 蛋清 儿 当 中 根本 没有 它们 的 痕迹 。 束 算是 水 溶性 的 维生素 
族 ， 绝 大 多 数 也 存在 于 蛋黄 当中 。 另 外 ， 蛋 黄 中 那 种 浅黄 的 颜色 ， 有 
一 部 分 来 和 目 于 核 黄 素 的 颜色 ， 而 核 黄 素 丈 是 维生素 B2， 它 可 以 预防 嘴 
AFR ER ATEO N HRS LAA © 


EME ILA AR PERS ARPA NE, 0 
含有 不 少 的 铁 。 尽 管 蛋 黄 中 的 铁 吸 收 率 比 较 低 ， 但 对 于 不 能 吃 肉 类 的 
竖 儿 来 说 ， 仍 然 具 有 重要 的 作用 。 同 时 ， 鸡 蛋 中 所 有 的 卯 磷脂 均 来 目 
和 蛋黄， 而 卯 磷脂 可 以 提供 胆 碱 ， 帮 助 合成 一 种 重要 的 神经 递 质 一 一 乙 
酰 胆 碱 。 所 以 ， 上 婴儿 的 

第 一 种 辅食 ， 往 往 嗣 旦 蛋黄 。 和 蛋黄 对 孩子 补 铁 有 益 ， 对 孩子 的 大 
MAREA A ° 

BRT PAV EST A AMA ae ERY OBER Lb, ARE MIDA 
意 想 不 到 的 健康 成 分 一 一 叶 黄 素 和 玉米 黄 素 。 


Bart: BITTE Ue HERES O) 


TERRA MIA AA TA NR, HET TEEN AAR 
变 成 维生素 A。 虽 说 如 此 ， 它 们 却 具 有 很 强 的 抗 氧化 作用 ， 特 别 是 保 
护腿 睛 的 作用 。 人 眼 的 成 像 部 位 是 视网膜 ， 而 视网膜 有 一 个 “黄斑 ”， 
里 面 的 黄色 ， 就 来 自 于 时 黄 素 和 玉米 黄 素 。 这 两 类 物质 帮助 眼睛 过 滤 
有 害 的 紫外 线 ， 延 组 眼睛 的 老化 ， 预 防 视网膜 黄斑 变性 和 日 内 障 等 眼 
疾 。 可 见 多 吃 蛋 黄 对 人 体 有 益 。 

爱心 小 提示 

下 面 说 一 说 糖 和 人 体 健 康 的 关系 : 

适当 食用 白糖 有 助 于 提高 机 体 对 钙 的 吸收 ， 但 过 多 就 会 妨碍 钙 的 
WC > RESTA EEE, UE, AS > FTC > AER I 
都 有 很 好 的 辅助 治疗 作用 。 红 糖 虽 杂质 较 多 ， 但 营养 成 分 保留 较 好 。 
它 具 有 益 气 、 缓 中 、 助 脾 化 食 、 补 血 破 汶 等 功效 ， 还 兼 具 散 寒 止痛 作 
用 o 

138. 天 麻 鱼 片 吃 得 好 睡 得 香 小 美女 美食 坊 

小 美女 所 做 的 美食 AMA 

小 美女 买 来 这 些 原 料 : 

天 磋 15 殉 、 青 鱼 300 元 、 水 发 黑 木 耳 100 克 、 鸡 蛋 个 ， 盐 、 料 酒 、 
> o SO TE 植物油 各 适量 。 

小 美女 是 这 么 做 的 

1. Kimi BAK (水量 以 能 将 天 麻 盖 没 为 度 ) ， 隅 水 蒸 半 小 
时 。 然 后 将 天 麻 切 成 厘米 宽 、3 厘 米 长 的 薄片 ， 备 用 。2.， 把 洗 净 的 鱼 
切 头 尾 ， 从 背部 痢 开 ， 一 切 为 二 ， 去 掉 骨 头 和 皮 。 取 300 克 鱼肉 用 斜 刀 
切 成 薄片 。 在 鱼 片 里 加 10 克 料酒 ， 少 许 盐 和 味精 ， 拌 匀 ;， 再 放 入 只 鸡 
蛋 的 蛋清 ， 拌 匀 ;， 最 后 放 少 许 干 淀粉 ， 调 勺 。 这 叫 “ 上 上浆”。 上 菜 能 保 
持 鱼 的 鲜 味 ， 并 使 鱼 片 成 型 、 肉 质 清 嫩 。3. 把 上 过 浆 的 鱼 片 放 到 成 热 
的 油 里 滑 炒 ， 签 鱼 片 一 变 颜色 ， 即 出 锅 备用 。4. 在 炒 锅 里 放 少 许 油 ， 


PLA REA eS, EMBA BAR TR, M150 7 EE, 157 HB > 
少许 盐 和 味精 ， 炒 匀 烧 开 。 然 后 把 鱼 片 和 天 麻 放 进去 略 煮 片刻 ， 再 加 
DATA, URES A > 

美丽 大 讲堂 

在 中 药 里 ， 天 麻 具 有 平 肝 息 风 、 镇 静 、 安 神 的 功效 。 这 道 菜 ， 对 
神经 性 偏 头痛 ， 高 血压 引起 的 四 肢 磋 木 ， 神 经 衰弱 引起 的 头 昏 、 头 
痛 、 失 眠 等 都 有 相当 的 治疗 价值 。 它 的 口味 酥脆 清淡 ， 很 能 开 人 家 
口 。 青 鱼肉 性 味 甘 、 平 ， 无 毒 ， 有 益 气 化 湿 、 和 中 、 截 痉 、 养 肝 明 
目 、 养 骨 的 功效 。 二 者 配 荣 食用 ， 可 谓 是 吃 得 好 睡 得 香 。 
爱心 小 提示 
过 量 知 食 青 鱼 胆 会 发 生 中 毒 ， 半 小 时 后 ， 轻 者 恶心 、 哎 吐 、 腹 
AGE: 重 者 腹泻 后 型 迷 、 尿 少 、 无 尿 、 视 力 模 糊 、 巩 膜 黄 
， 继 之 骚动 、 抽 摘 、 和 牙关 紧 财 、 四 胶 僵 直 、 口 吐 白 沫 、 两 眼球 上 
、 呼吸 深 快 。 如 大 治疗 不 及 时 ， 会 导致 死亡 。 
139， 茂 刺 大 是 补 出 来 的 好 睡眠 小 美女 美食 坊 
小 美文 所 做 的 美食 : KERNE 
小 美女 买 来 这 些 原 料 : 
对 上 1000 克 、 酸 囊 仁 60 克 、 黄 代 60 克 、 大 莹 20 克 、 姜 10 克 、 盐 
元 、 黄 酒 15 元 。 

小 美女 是 这 么 做 的 

1. 将 黄 氏 、 酸 吏 仁 加 水 两 杯 前 者 至 半 杯 ， 滤 去 酒 备用 。2.， 对 是 
剪 去 头 上 的 须 ， 剥 去 身上 的 壳 ， 顺 虾 身 切 一 刀口 ， 除 去 肠 泥 后 ， 把 是 
尾 从 刀口 中 穿 出 ， 一 一 排 在 盘 中 。3.， FUER ARRIETA) 、 
2 UA) 、 黄 酒 拌 匀 淋 在 是 上， 上 黎 用 大 火 蒸 五 分 钟 即 可 。 美 丽 大 
讲堂 

对 是 具有 和 较 高 的 药 用 价值 ， 能 补 气 健 崩 ， 壮 阳 补 精 ， 具 强 映 延寿 
之 功能 ， 主 治 


E 


MER > EP > MA GOA: AREA 
PH» BRUT FERENARURESTER > NAT DEA DANA 
am BE > 

爱心 小 提示 

虾 忌 与 某 些 水 条 同 吃 。 是 含有 比较 丰富 的 蛋 日 质 和 钙 等 音 养 物 
质 。 如 林 把 它们 与 含有 叶酸 的 水 果 ， 如 和 葡萄、 石榴 、 山 楂 、 柿 子 等 同 
食 ， 不 仅 会 降低 蛋白 质 的 营养 价值 ， 而 且 又 酸 和 和 钙 离 子 结合 形成 不 次 
性 结合 物 刺 激 肠 角 ，3 引 起 人 体 不 适 ， 出 现 吸 吐 、 头 举 、 耿 心 和 腹痛 腹 
STIER BESTER 28 7 Ta] Ba PA NIE © 

140. 和 理 垮 菠萝 着 缓解 疫 族 ， 助 睡眠 小 美女 类 食 坊 

小 美女 所 做 的 美食 BRE IT 


Basti: SS We HERES A (7) 


小 美女 买 来 这 些 原 料 : 

RAI > MUA FR OO E © 

NRA BIZZY 

1. ER REAR, FRERAK, WBE PIR, RARE 
块 放 入 淡 盐 水 中 浸泡 一 会 儿 。2. 将 三 种 水 条 一 起 放 入 榨 计 机 中 榨 计 ， 
用 蜂 密 调味 即 成 。 美 丽 大 讲 等 

ERA RAJ AR, BCS EE DH, FRA, FR 
和 餐 或 睡 前 吃香 态 ， 可 以 镇 静 神 经 ， 有 助 睡 虑 。 落 萝 性 平 ， 味 甘 微 酸 ， 
ARA N TALLIS > AMAR > TAA Ze, UG 
7, FY BJIRERR e 

爱心 小 提示 

WIETFE, SEMEL, AR ee a] ANNE > 
Wa, PES TAS 

es Ee RS BEARER, tL ay REAR > RE 
FIT > BEE eS IA, BEI Pa i, BEE > YES > OREA 
FTIR ° 

141. AMA E > PARAR NETA AY 

小 天文 所 做 的 类 食 : ATA 

小 美女 买 来 这 些 原 料 : 

Ajit oe, > BEARLO00 SE > XSPA25 52 > TTS 50 50 > HH 507, > Ei 
Ss SEAT > aH > BHA > ARSE e 

小 美女 古 这 么 做 的 

1. 将 天 麻 浸 泡 小 时 左右 ， 使 其 柔软 ， 然 后 把 鸡肉 切 成 雄 末 ， 人 竹 委 
及 尝 干 滔 的 胡萝卜 切 成 小 片 。2， AAR, MIKA ARO, DIA 
丝 。3. 粳米 洗 净 入 锅 中 ， 放 入 改 刀 的 各 种 食材 及 日 糖 等 调味 品 ， 用 文 
KAORU RA > RAEE 


Amer m IE: TR MRS) A, AM (当时 称 赤 
fl) , AEREA HEN, BITTEN ° RATA N X 
Jeg > He» MA EEE N AULA IRRE > DREH > HS 
ESE AMEFFE, 10002 Fm PSH H11.4%, ABHT5.2%, 
碳水 化 合 物 总 量 75.9%， 纤 维 素 5.8%， 能 量 1606.6 千 焦 。 此 饭 有 健 脑 强 
身 、 镇 静安 眼 的 功效 。 可 治 头 晤 有 眼花、 失眠 多 梦 、 神 志 健 忘 等 症 。 

爱心 小 提示 

天 麻 对 治疗 感冒 引起 的 头痛 头晕 不 合适 ， 而 适合 用 于 内 风 所 致 的 
头 沫 。 内 风 引 起 头痛 的 三 种 类 型 : 一、 肝 阳 上 亢 型 ， 表 现 症 状 . 头痛 
头 坚 同时 出 现 ， 二 、 痰 独 中 阻 ， 

表现 症状 : 经 常 感觉 头 偏 沉 ; 三、 肾虚 病人 人， 表现 症状 : 头痛 头 
尝 同 时 伴 有 记忆 力 减退 的 症状 。 

142. 柏 子 仁 炖 猪 心 睡觉 也 安心 小 美女 美食 坊 

小 美文 所 做 的 美食 : 相 子 仁 炖 猪 心 

小 美女 买 来 这 些 原 料 : 

RAF 121058 > F-25058 > PHB. HG. RA. A. BS AID 1B 
油 各 适量 。 

小 美女 是 这 么 做 的 

1. He DoS, BK Ga PA ID Ke oe ERR EAR 
洗 净 放 入 猪 心 内 。2.， GEPVADII,FIH, MARE, RARE, TEAR 
Y, BAHEN, WAGED, ERRADA, HERO SBN AK e 
美丽 大 讲堂 

柏 子 仁 性 平 味 驿 甘 ， 含 脂肪 油 ， 其 功 在 于 养 心安 神 、 润 肠 通 便 。 
(CARL) FEA EE > ZA DR BRIE > > REN 
BE) VAT FDA HER N DET > 

FOR BCH > Ha, Br, HARMDAZI IE > FAP ICH 
>, ARO AR FM BMD, SHIT DE, MES 
眠 一 类 疾患 ， 以 及 因 阴 虚 血 少 、 产 后 血 虚 等 引起 的 肠 燥 便秘 。 


爱心 小 提示 

下 面 介绍 两 种 天 于 柏 子 仁 的 民间 验方 : 

1. 柏 子 仁 与 蜂蜜 配伍 ， 则 滑 利 大 肠 效 佳 ， 若 再 加 胡麻 仁 洽 顺 ， 其 
效 更 显 。 这 对 于 年 老 体 虚 、 体 弱 多 病 者 出 现 的 肠 燥 便秘 尤为 适 定 。2. 
用 柏 子 仁 配 当归 治 脱 发 和 须发 早日， 也 古 民间 验方 之 一 ， 疗 效 明显 ， 
人 简便 易 行 ， 值 得 一 试 。143. 冬 辣 炒 鸡 丝 补 虚 了 心 小 美女 美食 坊 

小 美女 所 做 的 美食 冬菇 炒 鸡 丝 

小 美女 买 来 这 些 原料 : 

鸡肉 150 克 、 冬 病 15 克 、 黄 花菜 20 克 、 韭 黄 50 克 、 藉 苷 克 ， 精 盐 、 
BRS > Ate ER ON > BOS > LME > 

小 美女 是 这 么 做 的 

1. 鸡肉 洗 兆 切 成 鸡 丝 ， 加 入 湿 演 粉 拌 习 ， 把 冬菇 放 在 热 水 中 浸 至 
回 软 ， 洗 净 ， 切 成 丝 ， 用 沸水 深 分 钟 ， 沥 水 备用 。2. 黄花 染 亦 用 清水 
BK, Baw, Di, RAI, MAREA ea. 把 精盐 、 味 精 、 
晶 粮 、 胡 椒 粉 、 芝 详 油 、 淀 粉 和 清水 倒 入 碗 内 和 们 成 奖 汁 。4.， 烧 热 炒 
in, NH, FRE DEZ, ARPT, BGAN ee, ME 
IH ° 5. APRA m BIER ERA, DEZ a, Wi 
NIE SB > RENA 
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AGS AD ARS oh, TORRY, Sa 
就 含有 种 ， 同 时 它 还 含有 30 多 种 酶 以 及 葡萄 糖 、 维 生 素 A、 维 生 素 
B1、 维 生 素 B2、 尼 克 酸 、 铁 、 磷 、 钙 等 成 分 。 现 代 医 学 研究 认为 ， 冬 
茹 含有 多 糖 类 物质 ， 可 以 提高 人 体 的 免疫 力 和 排毒 能 力 ， 抑 制 癌 细 胞 
生长 ， 增 强 机 体 的 抗 癌 能 力 。 上 此外， 冬菇 还 可 降低 血压 、 胆 固 醇 ， 预 
防 动脉 硬化 ， 有 强 心 保 肝 、 宁 神 定 志 、 促 进 新 陈 代 谢 及 加 强 体内 废物 
排泄 等 作用 ， 是 排毒 壮 吴 的 最 佳 食用 苗 。 黄 花 荣 具有 养 血 平 肝 、 补 虚 
宁 心 、 安 神 定 志 、 清 热 利 尿 的 功效 ， 对 于 头晕 耳鸣 、 心 导 失 眼 、 人 小 便 
不 利 者 尤为 适用 。 冬 嫩 具 有 补 脾 健 崩 、 益 气 的 功效 ， 对 脾 

下 虚 弱 、 食 欲 减 退 者 可 有 一 定 的 食疗 效果 。 鸡 肉 具有 温 中 益 气 、 
补 精 添 髓 的 功效 。 

爱心 小 提示 

(mA RAR, GHRAIB, GI, AVM, fete 
Me, GRA, ACA, we, Fee, A 
E, ME KR NET EN, AA ET es MEE 
的 ， 大 量 食用 可 对 机 体 造 成 不 良 影响 。 

144.， 马 灵 参 炖 鸡 补 气 健 脾 ， 养 心安 神 小 美女 美食 坊 

小 美女 所 做 的 美食 : 乌 灵 参 炖 小 美女 买 来 这 些 原 料 鸡 只 、 马 灵 参 
100% HE A Ho AE 

小 美女 是 这 么 做 的 

1. 马 灵 参 用 温水 浸泡 小 时 ， 洗 净 切 片 ， 放 入 鸡 腹 内 。2.， 将 鸡 放 
WRIA, TERRA, BOE. > Bie, Heke, eC 
火 清炖 ， 答 鸡 熟 后 ， 加 盐 少 许 即 可 食用 。 美 丽 大 讲堂 

马 灵 参 神 气 养 心安 神 ， 鸡 肉 有 温 中 益 气 、 补 虚 填 精 、 健 脾胃 、 活 
血脉 、 强 筋骨 的 功效 。 二 者 豪 制 后 以 食 代 药 ， 味 甘 适 口 ， 可 长 期 食 
用 。 


爱心 小 提示 

鸡肉 不 宜 与 野鸡 、 甲 鱼 、 人 鲤鱼、 鲫鱼 、 虾 子 以 及 瓯 藉 等 一 同 食用 
LM BERARZFETHSFT RAR, Aa BUG 
末 同 食 会 上 火 

145， 白 酯 鸡 蛋 安心 养神 小 美女 美食 坊 

小 美女 所 做 的 类 食 : 日 栈 鸡 小 美女 买 来 这 些 原料 陈 日 栈 1.5 元 、 鸡 
ÓN 

小 美女 是 这 么 做 的 

1. ASST ABER, ARAB ° 2. RCA AED 
ETEJEL, APARNA] RA SNARE 

XG AE BY SS AA > AB > PE ER > BS PS RB 
RN Qik, RAMSAR RI RASA, WATE 
修复 作用 ; MiS DHA TIM > UNE, OMAR A STAM BARA 
Ar, BEE, BEZ, Feta; MAPA 
BABE A TR, HUIR MA AA EE, E 
有 防 瘤 作用 ; BERH, HEP; ARMOR, FNL, APR 
Rie 

爱心 小 提示 

大 趁 热 食用 ， 可 加 少量 蜂蜜 调味 ， 每 日 晨 起 碗 蒸 蝇 ， 连 服 半月 以 


E, WARDHA HN BSAS SIA RADA 
As SARA NTA RS BRIS; IN NE Ai MS ROA 
同 食 。 


146. 鸡蛋 炒 杞 时 帮助 睡眠 的 清爽 美食 小 美女 美食 坊 

小 美文 所 做 的 美食 : 鸡蛋 炒 杞 叶 

小 美女 买 来 这 些 原 料 : 

鸡蛋 300 克 、 净 嫩 构 杞 叶 400 克 、 鲜 净 春 算 50 克 、 细 盐 克 、 白 糖 
克 、 熟 猪 油 25 克 、 香 油 25 克 。 

小 美女 是 这 么 做 的 


1. KENT > A Ko ed °c 2. Kr 
BA MERE, ARE, FRO ACR AER > AJA 
薄片 ， 放 盘 内 备用 。3. DEREK, BEA THGEIA > RIE BE tit) DRA, 
HAIE > aS — HR ER, IH» AE, EDIL, MA 
DFAS oe BN AA > SSN AE aE 

EERRTRERFHIF], BOAR, FEN, AT DME IPR e HAC 
rs TS EN E BASED FEN ERS 
种 功效 ; FFRHEBE, Aisa bier > RAR > ADK > a 
ISE E ES: SEITE GBI ATT HEF 。 

爱心 小 提示 


第 50 节 ， 第 四 章 吃 出 健康 睡 美人 (9) 


新 鲜 的 鸡蛋 蛋 充 完整 ， 无 光泽 ， 表 面 有 一 层 白 色 粉 末 ， 手 摸 蛋 这 
EHER, HEADER ee, DEE ORAR, Hafner 
可 疗 到 淡淡 的 生石灰 味 ， 将 鸡蛋 放 入 水 中 ， 蛋 会 下 沉 。 

147. 蛤 肉 百合 玉 竹 淘 让 你 不 再 半夜 无 眠 小 美女 美食 坊 

小 美文 所 做 的 美食 : 蛤 肉 百合 玉 竹 小 美女 买 来 这 些 原料 蛤 晴 肉 50 
克 、 百 合 30 克 、 玉 竹 20 克 

小 美女 是 这 么 做 的 

1. 将 蛤 晴 、 百 合 和 玉 人 竹 洗 净 一 起 放 负 中 。2. 加 清水 适量 党 淘 ， 
当 蛤 蜂 肉 熟 即 可 食用 。 美 丽 大 讲堂 

失眠 是 指 经 常 性 睡眠 不 足 ， 不易 入 睡 ， 或 睡 而 易 醒 ， 醒 后 不 能 
入 睡 ， 甚 至 彻夜 难 眠 的 一 类 病症 。 由 于 睡眠 不 足 ， 临 床 常 伴 有 头 昏 头 
痛 ， 四 上肢 疲乏 ， 心 舱 健忘 ， 心 神 不 宁 等 症状 。 本 病 常 妨碍 人 们 正常 生 
活 ， 克 固 性 的 失眠 给 患者 带 米 长 期 不 可 名 状 的 痛 苗 ， 甚 至 形成 对 安眠 
药 的 依赖 性 ， 造 成 恶性 循环 。 中 医 认 为 失 眼 主要 因 长 期 过 度 疲 劳 、 精 
神 紧 张 或 情绪 波动 ， 导 致 心 失 所 养 或 心神 不 宁 。 其 病 位 在 心 ， 但 与 
肝 、 胆 、 脾 、 肾 等 功能 失调 亦 密 切 相 关 。 

爱心 小 提示 

民 虱 不 安 而 失眠 的 病人 ， 取 东 谷 根 50 克 ， 猪 瘦 肉 100 克 ， 同 煮 服 
FH, REMERA > HZRBSNAHREE, TRAIN, PAT 
— PRK > HTML ATA ER ee, PLA ETE 
TAC IEEE IZ PARA, DEERE EE Px AR BO PA 
E NI A APE) ATE o EE 
EEE, RAMA, Im CERI ER, 一般 在 片刻 之 
后 便 可 入 睡 。Chapter5 


第 51 节 : 第 五 章 Wah A BBL TE) 


第 五 章 I A Bee 

INET ARR, DSSS WTA Kin BEBA > NR 
永远 不 会 有 皮肤 干燥 、 爸 日 的 困扰 ， 因 为 她 们 会 选择 适当 的 食物 ， 采 
取 正 确 的 素 制 方法 ， 让 精心 鼠 调 的 食物 由 内 而 外 地 滋养 目 己 。 小 美女 
的 秘密 就 是 要 想 拥 有 日 里 透 红 的 好 气色 ， 爱 美的 你 一 起 来 看 一 下 吧 ! 

148. 桃花 能 活血 习 闫 小 美女 美食 坊 

小 天文 所 做 的 类 食 : PCIE 

小 美女 买 来 这 些 原 料 : 

干 桃花 元 、 净 猪 蹄 只 、 粳 米 100 克 ， 细 盐 、 痪 油 、 生 姜末 、 和 葱花 、 
香油 、 味 精 各 适量 。 

小 美女 古 这 么 做 的 

1. RP, MEA, 5402. 淘 净 粳米 。3.， 将 猪 蹄 洗 
E, TERRASSA, Bt, DK, BCR, We 
DR, BOCINA RE ABE, ARK REAR > 4. 继续 
HICIESE, SCE TIA cee ah» SIEH ELA REN ASA 
Re, FRAME > ERA 

TERI AK, ADE, AAA > a FL, FILE 
FE > HOMES ° PTA CARA EA, BEV PA LAS 
酚 、 豆 精 、 三 叶 豆 了 和 维生素 A、 维 生 素 B、 维 生 素 等 营养 物质 。 这 些 
DARE IDE, UA, MEA, AIMAR, (ORBE 
ES A te ARV, E ATE BZ 
ARATE TED, SOM BEB OCH TAT Be DE A Wk eH 
Ws AM SUA RASA, ABBA, NBR BUITRES 
TE tie ELE AL, LRAT RRA UAE, MUDA BBG > HB 
次 性 皮炎 、 化 脓 性 皮炎 、 坏 血 病 等 ， 对 皮肤 大 有 神 益 。 

爱心 小 提示 


HARTA EA PL Foo PUA ARS, BARIEEL > + 
除 体 中 淤血 ， 又 可 淡化 脸 部 色 斑 ， 同 时 可 以 滋润 皮肤 、 补 益 身 体 。 可 
将 新 鲜 的 桃花 揭 烂 取 计 涂 于 脸 部 ， 轻 轻 按 摩 请 刻 ， 也 可 用 阴干 的 桃花 
粉末 ， 用 蜂 密 调匀 涂 囊 脸 部 ， 然 后 洗 净 ， 这 种 简单 的 方法 对 美容 大 有 
益处 。 

149. 活血 养颜 话 当归 小 美女 美食 坊 

小 美文 所 做 的 美食 : 3194 

小 美女 买 来 这 些 原 料 : 

+}H575036 > Y U39255 > eB aS Ty RH 15058 > AE AENHSOSE > 
HABLO, > 221050 EMS > APA > LOT > Ma > AR 
ot» PGE ° 

小 美女 是 这 么 做 的 

1. FRIO, PRA ROD PRA, DIARREA > BF 
2.6 厘 米 的 块 。2. 冬笋 洗 净 切 块 ， 香 菇 洗 净 切片 ;当归 洗 净 用 纱布 包 
好 ; Kame 3 锅 置 旺 火 上 ， 下 花生 油 烧 热 ， 投 入 其 末 、 姜 末 
炉 炒 族 刻 。4.， 放 入 牛 脑 、 冬 笋 、 香 菇 、 黄 河 、 日 糖 、 酱 油 翻 炒 10 分 
钟 。5. 倒 入 猪 骨 淘 750 上 毫升 ， 待 烧 沸 时 ， 一 并 倒 入 砂锅 内 。6， 加 当 
归 ， 置 于 微 火 上 焙 小 时 至 肉 烂 汁 稠 时 关 火 。7.， 将 当归 拿 掉 ， 加 味精 调 
味 ,， 淋 上 香油 ， 撤 上 胡椒 粉 即 可 。 美 丽 大 讲堂 

当归 是 女性 活血 养颜 的 佳品 。 它 具有 以 下 几 种 疗效 : 

1. 当归 甘 温 质 涧 ， 为 补血 要 药 。 用 于 心肝 血 虚 ， 面 色 蓉 黄 ， 胶 学 
MES o 2. 当归 既 能 补血 、 活 血 ， 又 能 调经 ， 为 妇科 要 药 。 用 于 血 虚 
或 血 虚 兼 有 洲 浪 的 月 经 不 调 ， 痛 经 ， 经 闭 等 症 。 

3. 当归 补血 活血 ， 又 兼 能 散 寒 止痛 ， 用 于 血 虚 ， 血 灌 而 兼 有 赛 
Be, DART, PUDE AAA ° DURA Se re BO IL 
栓 闭塞 性 脉 管 炎 等 ， 亦 取得 一 定 疗效 。4， 当归 既 能 活血 消 肿 止 痛 ， 又 
能 补血 生 肌 。5. 当归 具有 养 血 润 肠 通 便 的 功效 这 道 当 归 牛 及 具 有 养 血 
活血 的 作用 ， 文 性 不 妨 经 常食 用 爱心 小 提示 


RAE, FRESAS SESE AE 8 
RAR» E MIA RAMAL A, POLA AA, BER 
ii, AAA > SRA ESR ALEA > 

150. DREAD EIN FR AEB 

小 美女 所 做 的 美食 : SRK 

小 美女 买 来 这 些 原料 : 

豆腐 衣 张 、 瑶 乾 蛋 个 、 水 发 香 娇 只、 火腿 肉 25 克 、 调 料 适 量 。 

小 美女 是 这 么 做 的 

1. HEBE, FAQ + 2. BREA BIA, MPA 
盐 ， 搅 打 均匀 ， 和 香菇 切 丝 ， 火 腿 切 末 。3， 炒 锅 置 火 上 ， 放 入 猪 油 ， 烧 
A, RBA > ER, HAMBRE MIDES, MUERE, RA 
菇 ， 调 入 黄酒 、 精 盐 、 味 精 ， 煮 15 分钟， 放 入 豆腐 衣 ， 撒 上 火腿 末 即 
可 食用 。 美 丽 大 讲堂 

此 汤 养 胃 补 虞 ， 补 血 养 颜 ， 是 女性 朋友 常 吃 的 佳肴 之 一 。 汤 中 的 
eo eR ee, FFL A Zh RB AE RY 
Ax Jot > ARS > DORE > MIER > MER > PEE RA. EAE EB > 
EEZB PR BES EGS SFM IM, WAM. ERTR MA 
月 经 不 调 、 高 血压 、 支 气管 炎 、 血 管 硬 化 等 病人 具有 调 补 作 用 ; 对 有 
贫血 、 月 经 不 调 的 女性 ， 其 调 补 、 养 颜 、 美 肤 功用 尤为 显著 。 

爱心 小 提示 

1. fHZS5E59 > KIRA VN AM SIRS, MIC, 
BAM, 2. 贫血 、 病 后 体 虐 的 人 可 多 吃 ; 3， 患 有 慢性 胃炎 的 人 也 可 
UTA, TAE NS BD AMADA, DIRA, PARA 
ER, MARA 151. 红 丙 黄芪 汤 补 血 养 气 好 药方 小 美女 美食 坊 

小 美女 所 做 的 美食 : ALR 

小 美女 买 来 这 些 原料 : 

黄 莽 15 克 、 红 束 15 枚 。 

小 美女 是 这 么 做 的 


HER O ATR EEK, UK RAE e 

美丽 大 讲堂 

黄芪 味 甘 ， 性 微 温 ， 为 “补药 之 长 ”"， 对 五 脏 之 虚 均 有 补养 作用 ， 
尤 专 攻 补 气 固 表 。 而 红 吏 滋养 强壮 ， 健 脾 和 胃 ， 养 心安 神 、 补 血 。 二 
物 共 者 为 汤 ， 既 强身 健 脑 ， 又 益 气 固 表 ， 用 于 气虚 多 汗 者 甚 宜 。 

爱心 小 提示 

此 汤 每 日 剂 ， 分 次 服用 ， 食 现 喝 汤 ， 连 服 15 天 为 一 疗程 ， 三 四 个 
疗程 即 可 见效 。 

此 外 ， 虽 然 黄 英 是 一 味 很 好 的 强壮 补益 药 ， 一 般 无 明显 的 不 良 反 
应 。 但 它 是 一 种 温 补 性 药物 ， 补 气 升 阳 ， 易 于 助 火 ， 又 能 止 汗 ， 所 以 
几 有 感冒 发 热 、 胸 腹 满 间 等 症 者 ， 不 宜 服 用 黄 代 ， 如 患 有 肺结核 病 的 
XA, BRR OF BR ISAK, NERA; JRE) 
起 或 溃 后 热 毒 尚 盛 等 证 ， 均 不 宜 服用 黄 氏 。 此 外 ， 有 研究 表明 黄 氏 可 
使 染色 体 畸 变 率 和 细胞 微 核 率 明显 增高 ， 故 孕妇 不 宜 长 期 大 量 食用 。 

152. 红 训 加 桂圆 补血 看 得 见 小 美女 美食 坊 

小 美女 所 做 的 美食 : AA 


第 52 节 : ESO) 


小 美女 买 来 这 些 原 料 : 

桂圆 15 克 、 红 束 10 个 。 

小 美女 是 这 么 做 的 

1. 将 水 煮沸 后 ， 调 成 文火 。2. 将 桂圆 放 进 沸水 中 煮 20 分钟 后 ， 
TONER, FRA 207; EHEN] > EMMA 

桂圆 是 女性 美容 的 必 备 食材 之 一 ， 桂 圆 含有 多 种 营养 物质 ， 有 和 补 
血 安 神 ， 健 脑 益 智 ， 补 养 心 脾 的 功效 。 它 还 能 抑制 子宫 癌 细 胞 的 生 
长 。 此 外 ， 桂 圆 还 有 补益 作用 ， 对 病 后 需要 调养 及 体质 虚弱 的 人 有 辅 
助 疗效 。 

红 束 桂圆 饮 中 的 红 束 对 促进 血液 循环 、 和 畅通 乳腺 很 有 帮助 ， 而 桂 
圆 有 极 佳 的 补血 养气 效果 ， 将 二 者 结合 起 来 不 但 补血 ， 而 且 能 起 到 丰 
胸 的 作用 。 

爱心 小 提示 

桂圆 还 可 以 用 来 解 酒 。 其 方法 为 鲜果 10 个 ， 去 核 取 果 肉 捣 烂 ， 加 
白糖 50 克 ， 水 鹿 取 前 汁 ， 一 次 服 完 ; 

同时 ， 桂 圆 还 应 用 于 咽喉 肿 痛 。 其 方法 为 鲜果 或 盐 槛 去 核 ， 取 果 
肉 含 服 ， 每 次 个 ， 每 天 数 次 。 

153. 怀 山竹 苏 炒 豆 芭 补 气 清热 小 美女 美食 坊 

小 美文 所 做 的 美食 : 怀 山 竹 苏 炒 豆芽 

小 美女 买 来 这 些 原 料 : 

AE3200% > FLUA2058 > FPTHNSOSE AR Fr > Eb 
o KAI 302EFt > 

小 美女 是 这 么 做 的 

1. 人 竹 苏 用 水 发 透 ， 洗 净 并 撕 成 条 。2.， 豆芽 洗 净 去 须根 。3.， 怀 山 
bills LEERE, DIR oA. ZU, AACE 5. 将 锅 置 武 火 


上 烧 热 后 加 入 植物 油 ， 待 油 烧 至 六 成 热 时 ， 加 入 姜 片 、 瓯 段 爆 香 。6. 
随后 放 入 豆芽 、 人 竹 苏 、 怀 山 丝 、 盐 ， 炒 至 断 生 即 可 食用 。 美 丽 大 讲演 

MISA TEORIA a, AEB, OR, E 
美 清香 ， 富 含 营 养 。 据 测定 ， 干 品 含 粗 蛋 白质 15%22.2%， 粗 脂肪 
2.62%， 克 水 化 合 物 ， 以 及 16 种 氨基 酸 ， 其 中 的 合 氨 酸 达 1.7%。 黄 豆 蛋 
白质 含量 虽 高 ， 但 由 于 它 存在 着 胰 和 蛋白 酶 抑制 剂 ， 使 它 的 营养 价值 受 
到 限制 ， 所 以 人 们 提倡 食用 豆 制 品 。 黄 豆 在 发 芽 过 程 中 ， 

这 类 物质 大 部 分 被 降解 破坏 。 黄 豆芽 的 蛋白 质 利 用 率 较 黄豆 要 提 
高 10% 左 右 。 另 外 ， 黄 豆 中 含有 棉 子 糖 等 物质 ， 它 不 能 被 人 体 吸 收 ， 
又 易 引 起 腹胀 ， 在 发 芽 过 程 中 它 的 含量 急剧 下 降 乃 至 全 部 消失 ， 这 就 
避免 了 吃 黄豆 后 出 现 腹胀 的 现象 。 黄 豆 在 发 车 过 程 中 ， 由 于 酶 的 作 
用 ， 更 多 的 外 、 磷 、 铁 、 笑 等 矿物 质 元 素 被 释放 出 来 ， 这 又 增加 了 黄 
豆 中 矿物 质 的 人 体 利用 率 。 黄 豆 生 芽 后 天 门 冬 氨 酯 急剧 增加 ， 所 以 人 
吃 豆 芽 能 减少 体内 乳酸 堆积 ， 消 除 疲 劳 。 近 年 发 现 豆 芽 中 含有 一 种 干 
扰 素 生 剂 ， 能 诱 生 干 扰 素 ， 增 加 体内 抗生素 ， 增 加 体内 抗 病 毒 、 抗 癌 
肿 的 能 力 。 怀 山 滋 阴 补 崩 ， 健 脾 养 骨 ， 益 精 消 涡 ， 具 有 降 血 糖 ， 抗 衰 
老 增 强 免 疫 力 和 改善 性 功能 之 功效 。 这 三 者 配合 一 起 食用 ， 其 保健 歼 
宁 极 佳 ， 可 清热 解毒 ， 补 气 巷 精 。 

爱心 小 提示 

绿豆 芽 也 是 人 们 常 吃 的 食物 之 一 ， 我 们 在 训 食 绿豆 芽 时 最 好 加 点 
儿 酷 ， 这 样 可 使 蛋白 质 尽 快 凝 固 ， 既 可 保持 豆芽 体 坚挺 美观 ， 又 可 保 
存 营 养 ， 同时 应 热 锅 快 炒 ， 避 免 维 生 素 被 过 多 破坏 。 

154. 怀 山 菠菜 淘 养 气 补血 小 美女 美食 坊 

小 美女 所 做 的 美食 : PUE 

小 美女 买 来 这 些 原 料 : 

BESK20050 > FLUIZ20% Er AA a s MATH ER > 

小 美女 是 这 么 做 的 


1. JEP UES DR, BOARENFRIOHTHEHE > 2. PER 
FATE DI ACK BORA ER > 3. AER; 姜 切 成 片 。5.， 将 炒 锅 
BECK Eee, DATE, BARGE NAY, DIAS Ary AEE 
#6. 随即 加 入 800 毫 升 清水 烧 沸 。 

7. 加 入 菠菜 和 蒸 熟 的 怀 山 片 继续 者 熟 即 可 食用 。 美 丽 大 讲堂 

菠 荣 作为 一 种 缓和 的 补血 滋 阴 之 品 ， 利 五 胜 ， 通 血脉 ， 止 渴 润 
肠 ， 滋 阴平 肝 ， 助 消化 。 对 高 血压 、 头 痛 、 目 眩 、 风 火 赤 眼 、 糖 尿 
病 、 便 秘 等 病症 有 一 定 的 疗效 。 而 怀 山 可 健 脾 补 虚 ， 固 肾 益 精 ， 宁 咳 
定 哺 ， 益 心安 神 ， 对 身体 虚弱 、 消 化 不 良 及 糖尿 病 患 者 有 显著 疗效 ， 
具有 较 高 的 保健 价值 。 落 菜 和 怀 山 一 起 做 汤 喝 ， 其 养气 补血 效果 更 


佳 。 
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爱心 小 提示 

菠菜 茎 叶 柔 软 滑 嫩 、 味 美 色 鲜 ,含有 丰富 维生素 C、 骨 萝卜 素 、 
蛋白 质 ， 以 及 铁 、 钙 、 磷 等 矿物 质 。 挑 选 时 ， 以 荣 梗 红 短 ， 叶 子 新 鲜 
有 弹性 的 为 佳 。 

大 家 可 能 不 知道 ， 菠 荣 还 可 以 洁 肤 ， 抗 衰老 。 我 们 可 以 将 菠菜 的 
烂 取 汁 ， 每 周 洗脸 数 次 ， 连 续 使 用 一 段 时 间 ， 可 清洁 皮肤 毛孔 ， 减 少 
皱纹 及 色素 斑 ， 保 持 皮 肤 光 洁 。 

15. 凉拌 鸡肉 生 参 补 虚 养 身 小 美女 美食 坊 

小 美女 所 做 的 美食 : 凉拌 鸡肉 生 参 

小 美女 买 来 这 些 原料 : 

野鸡 1000 克 、 香 时 克 、 生 参 15 克 、 黄 瓜 50 克 、 豆 浆 150 克 、 姜 克 、 
盐 10 克 、 香 油 15 克 、 HABE > AZAR? 

小 美女 是 这 么 做 的 

1. 将 鸡 洗 净 。2.， 锅 中 加 水 烧 开 ， 鸡 连同 和 生姜、 蒜头、 香 叶 一 起 
放 入 锅 中 ， 中 火 炖 者 小 时 。3. 捞 出 鸡 ， 去 皮 和 上 骨 ， 肉 撕 成 细 丝 ， 加 入 
盐 、 麻 油 、 胡 椒 粉 拌 色 ， 腌 涡 入 味 。4.， 鸡汤 去 除 杂 质 和 浮 油 ， 过 滤 淤 
清 ， 放 凉 备用 。 

5， 生 参 洗 净 ， 切 去 头 部 ， 再 斜 切 成 薄片 。6， 小 黄瓜 洗 净 后 切 成 
细 丝 。7. 鸡汤 和 豆浆 混合 后 ， 加 盐 调 味 。8. 将 鸡 丝 、 参 片 、 黄 瓜 丝 
全 摆 入 盘 中 ， 慢 慢 淋 入 冷却 的 豆 冰 鸡汤 即 成 。 美 丽 大 讲堂 

凉拌 鸡肉 生 参 温 中 益 气 ， 活 血 调 经 ， 祛 病 抗 癌 ， 能 增强 身体 的 免 
疫 力 。 其 中 的 野鸡 肉 含 有 优质 蛋白 质 和 脂肪 ， 钙 、 磷 、 铁 含量 较 高 ， 
并 有 旦 富 含 氨基 酸 ， 对 贫血 患者 、 体 质 虚 弱 的 人 是 很 好 的 食疗 补品 。 野 
鸡肉 还 具有 健 脾 养 胃 、 增 进食 欲 、 止 泻 的 功效 。 

爱心 小 提示 


OS FA RIBS AEE RA A, LARA A 
更 卫生 。 

需要 指出 的 是 ， 雄 野鸡 和 雌 野 鸡 的 喜 制 方法 是 不 同 的 ， 雄 野鸡 多 
用 于 红烧 ， 雌 野鸡 清炖 比较 好 。 每 年 秋冬 季节 的 野鸡 肉 最 为 肥 嫩 ， 作 
为 补品 食疗 也 最 佳 。 

156. 佟 从 黄 氏 粥 女人 补 气 不 可 少 的 主食 小 美女 美食 坊 

小 美女 所 做 的 美食 : 侨 符 黄 基 小 美女 买 来 这 些 原 料 侠 符 30 克 、 黄 
307 > 22003 

小 美女 是 这 么 做 的 

1. FURST, DA, BRR, DA, CABRA o 
2. 把 大 米 放 入 锅 内 ， 加 水 1000 毫 升 ， 放 入 黄芪 片 ， 用 武 火烧 沸 ， 再 用 
KASSE, PATRAS, So BRB Ay © 

美丽 大 讲堂 

粥 中 的 黄 氏 入 气 分 ， 可 升 可 降 ， 具 有 补 气 升 阳 ， 固 表 止 汗 ， 行 水 
A, ESE TRS TIERRA, AUD » fifi MA? A 
有 渗 湿 利水 ， 健 脾 和 明 ， 宁 心安 神 的 功效 。 可 治 小 便 不 利 ， 水 肿胀 
Mi, EUA, IX, ABBA, RE, 50, PRE, TE, fe SPIE e 
二 者 结合 ， 此 粥 就 具有 补 气 除 湿 的 功效 。 

爱心 小 提示 

下 面 再 介绍 一 种 关于 黄 攻 的 美容 弱 : 

原料 : 黄芪 30 克 ， 粳 米 100 克 ， 红 糖 30 克 ， 陈 皮 6 克 。 

方法 : HERIDA, MAH, DKS, HAZ 
汁 ， 将 粳米 淘 洗 干净 ， 与 陈皮 、 红 糖 放 入 锅 中 ， 再 倒 入 黄 工 汁 ， 加 清 
水 适量 ， 考 至 米 烂 熟 即 成 。 

TIERE, End, EVD Ari ~ ARE REF Ah» AR 
IIA BRERH, Ein, HERUM + FEEDER; 陈皮 味 

„Eh AUR EMO RM ER > EA AND 
效 ， 适 用 于 气 血 虚弱 所 致 颜面 苍白 无 华 者 。 


Pe EN 
> N 


157. ARPA Milam APSE) Se ER 

小 美文 所 做 的 美食 : 日 糖 核桃 栗子 糊 小 美女 买 来 这 些 原 料 : 核桃 
40 克 、 鲜 栗子 40 克 、 白 砂糖 40 克 。 

小 美女 是 这 么 做 的 

1. 将 栗子 炒 熟 去 皮 ; 核桃 去 皮 留 仁 。 2， 栗子 与 核桃 仁 一 起 捣 成 
泥 。3. 加 入 白糖 拌 匀 放 入 磋 中 。4. 用 沸水 调 拌 后 服用 。 

美丽 大 讲堂 

中 医 认 为 核桃 性 温 、 味 甘 、 无 毒 ， 有 健 胃 、 补 血 、 润 肺 、 养 神 等 
功效 ; 而 条 子 不 仅 含 有 大 量 洗 粉 ， 而 且 含 有 和 蛋 日 质 、 脂 肪 、 维 生 系 族 
等 多 种 营养 成 分 ， 素 有 “干果 之 王 ” 的 美称 。 中 医 认 为 栗子 能 补 脾 健 
EAN > EE READER SAS HR ISE 
E, MENTA An, BMA ZR” > 日 糖 核桃 林子 糊 益 肝 
养 肺 ， 经 常食 用 能 强身 愈 病 。 


E ESO) 
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中 医 上 讲 ， 核 桃 火气 大 ， 含 油脂 多 ， 吃 多 了 会 令 人 上 火 和 恶心 ， 
正在 上 火 、 腹 海 的 人 不 宜 食 用 ;核桃 仁 有 通 便 作用 ， 但 核桃 外 膏 考 水 
却 可 治疗 腹泻 。 核 桃仁 含 同 酸 ， 可 与 铁 剂 及 钙 剂 结合 降低 药 效 。 吃 核 
桃仁 时 应 少 饮 浓 茶 有 的 人 喜欢 将 核桃 仁 表面 的 神色 薄皮 剥 掉 ， 这 样 
会 损失 掉 一 部 分 营养 ， 所 以 不 要 剥 掉 这 层 皮 。 

而 票子 生 吃 难 消化 ， 熟 食 又 易 滞 气 ， 所 以 一 次 不 宜 多 食 。 腺 胃 虚 
弱 、 消 化 不 好 或 患 有 风湿 病 的 人 不 宜 食用 。 新 鲜 栗 子 容 易 变质 霉烂， 
吃 了 发 霉 栗 子 会 中 毒 ， 因 此 变质 的 栗子 一 定 不 能 吃 。 

158. 清蒸 人 参 鸡 补 气 血 功效 奇 小 美女 美食 坊 

小 美女 所 做 的 美食 : RAS 

小 美女 买 来 这 些 原 料 : 

AB SSE ALS, BBER > KBRIOTL > R= 10% > Fin > 
BRE > WRG > EN ER IBD AU > 

小 美女 是 这 么 做 的 

1. ABSA, KBE, MARE, BLA FKP, Ae 
水 洗 净 。2. 将 香 病 、 玉 兰 片 水 发 、 洗 净 。 

3. 将 火腿 、 玉 兰 片 、 香 匡 、 营 、 生 姜 均 切 成 片 。4. 将 人 参 用 开 
Kar, ERERSIOHEH, DH 5. 将 母 鸡 放 在 盆 内 ， 加 入 人 参 、 火 
腿 、 玉 兰 片 、 香 妆 、 葱 、 生 姜 、 精 盐 、 料 酒 、 味 精 ， 添 入 鸡汤 (淹没 
过 鸡 ) , ESE, AHRXZERR 6. 将 蒸 烂 熟 的 鸡 放 在 大 碗 内 。 将 切 
雁 的 人 参 、 火 腿 、 玉 兰 片 、 香 菇 摆 在 鸡肉 上 ， 将 蒸 鸡 的 淘 倒 在 勺 里 ， 
置 火 上 烧 开 ， 撒 去 沫 子 ， 调 好 口味 ， 浇 在 鸡肉 上 即 可 食用 。 美 丽 大 讲 
EA 


ASIEN, ATARI IO AE > ARA > AP 
Ai > m AGED > 4A FA A BARA PA ANA » 


养 血 马 发 、 滋 润 肌肤 的 作用 。 此 道 荣 可 补 元 气 ， 固 脱 生津 ， 安 神 。 

爱心 小 提示 

气 血 不 足 食 少 倦 含 、 乏 力 的 人 可 以 多 吃 此 菜 。 并 不 是 所 有 的 人 都 
适合 吃 人 参 ， 要 根据 自己 的 体质 ， 有 所 选择 地 吃 。 有 强烈 过 敏 体质 的 
人 ， 若 服 参 后 出 现 皮疹 ， 则 不 可 服用 。 有 化 脓 性 发 炎 时 更 不 

可 服用 。 高 血压 病人 属 肝 阳 上 亢 ， 服 后 易 引 起 脑 血 管 意外 ， 但 虚 
寒 的 高 血压 病 者 可 用 人 参 ， 不 过 用 量 宜 少 。 感 冒 发 热 时 一 般 不 宜 服 
用 。 因 发 烧 时 心 必 剧烈 ， 服 用 人 参 会 提高 血循环 使 心 履 ， 更 其 而 使 病 
情 加 重 。 因 突然 气 履 而 得 气喘 ， 或 因 燥 热 引 起 的 咽喉 干燥 ， 一 时 冲动 
IRTE + SUA AS > MARE RS BI, MAA 
肿 更 其 ( 因 人 参 有 抗 利尿 作用 ) ， 肾 功能 不 全 伴 

尿 少 者 亦 慎 用 。 失 眠 、 烦 躁 屏 不 宜 用 ， 否 则 睡眠 更 差 。 凡 气 盛 、 
号 热 、 脉 滑 实 有 力 ， 大 小 便 不 通 而 实 热 者 均 忌 用 人 参 。 

159. 蒸 鸡 块 叉 子 气 血 双 补 两 不 误 小 美女 美食 坊 

小 美文 所 做 的 美食 : 蒸 鸡 块 丸子 

小 美女 买 来 这 些 原 料 : 

母 鸡 300 克 、 肥 瘦 猪 肉 250 元 、 鸡 蛋清 20 元 、 味 精 元 、 盐 克 、 料 酒 
108 > A820‘ L105 > BIO > 

小 美女 是 这 么 做 的 

1. 将 鸡 洗 净 ， 逢 成 厘米 见方 的 块 。2. 葱 、 姜 一 部 分 切 段 、 切 
块 ， 一 部 分 切 来 。3. 将 肥瘦 猪肉 切 碎 ， 再 制 成 细 泥 ， 放 入 碗 内 ， 加 上 
斧 末 、 姜 末 、 和 蛋清 儿 、 精 盐 少 许 ， 用 手打 成 稠 泥 ， 挤 成 个 刀子 。4. | 
勺 放 入 清水 烧 开 ， 将 丸子 和 鸡 块 分 别 采 透 沟 透 ， 揽 出 用 清水 清净 。5. 
FERNEN, FLARES LE, MER RR, HERE 
FRAIL FRG LOGE, MERA, MAREA NER N EHEN 
ME, DEREo6. ERRE A, FRE, FERAL 
HAGA, JAMAS, HERO, BAY mi Bl ae ° Sein Ait 


rie 


EN 


这 道 染 鸡 块 软 烂 ， 丸 于 酥脆 ， 清 鲜 可 口 ， 可 补 气 补血 。 鸡 肉 含 有 
丰富 的 蛋白 质 、 人 氨基酸、 维生素 A， 且 易 被 人 体 吸 收 利 用 ， 有 增强 体 
力 ， 强 壮 号 体 的 作用 。 

爱心 小 提示 

鸡 屁股 古 淋 巴 最 为 集中 的 地 方 ， 也 是 储存 病菌 、 病 毒 和 致癌 物 的 
仓库 ， 应 弃 掉 不 吃 。 此 外 ， 鸡 肉 含 有 合 氨 酸 钠 ， 可 以 说 是 “ 目 市 味 
精 ”。 居 调 鲜 鸡 时 只 需 放 油 、 精 盐 、 营 、 委 、 次 油 等 ， 味 道 束 很 鲜美 。 
如 采 再 放 入 花椒 、 大 料 等 味 儿 厚 的 调料 ， 反 而 会 
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把 鸡 的 鲜 味 抢 走 。 但 买 回 的 净 光 鸡 由 于 没有 开膛 ， 常 有 一 股 恶 味 
儿 ， 做 时 可 以 适当 放 些 花椒 、 大 料 ， 有 助 于 驱除 恶 味 儿 。 

160. 木耳 腰 片 汤 补 气 养 明 小 美女 美食 坊 

小 美女 所 做 的 美食 : AREA YO 

小 美女 买 来 这 些 原料 : 

猪 腰子 300 克 、 木 耳 25 克 、 丝 瓜 100 克 、 盐 克 、 味 精 克 、 胡 椒 粉 
ot, . BH 1LOZEFt > BVH ETt y HAS 

小 美女 是 这 么 做 的 

1. FREI, ERE, KULT ROB, IATA o 
2. 木耳 水 发 ， 并 择 洗 干净 。3.， 丝瓜 去 籽 ， 拍 切 成 片 。4. 锅 中 倒 入 清 
TIF, BAR, RBA, Drikes. AH, iL 
酱油 和 醋 ， 撒 上 胡椒 粉 。6.， FARBE, BOKER RUE > 
精 ， 调 好 口味 。7. 放 入 木耳 、 丝 瓜 ， 烧 开 撒 去 浮 沫 ， 倒 在 盘 中 即 可 食 
用 。 美 丽 大 讲堂 

猪 腰 即 猪 凤 ， 俗 称 “ 腰 子 ”， 含 有 有 蛋白质、 脂肪 、 碳 水 化 合 物 、 
钙 、 磷 、 铁 和 维生素 A、 维 生 素 B、 维 生 素 等 。 猪 腰 有 补肾 、 强 身 的 功 
效 ， 对 肾虚 腰痛 、 水 肿 、 遗 精 、 资 汗 、 老 人 耳 登 等 症 有 一 定 的 疗效 。 
木耳 口感 细嫩 ， 风 味 特 殊 ， 是 一 种 营养 丰富 的 著名 食用 菌 。 含 糖 类 、 
和 蛋白质、 脂肪、 热量、 氨基酸 、 维 生 素 和 矿物 质 ， 有 益 气 、 充 已 、 轻 
身 强 智 、 止 血 止 痛 、 补 血 活血 等 功效 。 二 者 一 起 食用 ， 补 气 养 肾 效果 
十 分 明显 。 

爱心 小 提示 

新 鲜 的 猪 骨 ， 为 淡 神 色 ， 有 光泽 ， 组 织 结实 ， 有 弹性 ， 略 带 腺 
味 。 而 腐败 变质 的 月 ， 色 泽 、 组 织 、 弹 性 极 差 ， 还 有 自 味 。 对 于 异常 
的 肾 如 肿 大 、 蔡 缩 ， 或 带 有 各 色 斑 点 和 肿块 的 都 不 能 食用 。 


有 时 我 们 吃 猪 腰 时 ， 感 觉 到 有 腥 味 ， 大 多 是 因为 猪 腰 内 的 日 筋 所 
ia ACA, POS, BCE AIRS, BROKER 
IMIR ANA oth, RUN ABE, MEAN wa Ren 
效果 ， 加 点 儿 醋 效果 更 好 。 

161. 五 香 牛 肉 好 吃 又 补血 小 美女 美食 坊 

小 美文 所 做 的 美食 : 五 香 牛 肉 

小 美女 买 来 这 些 原 料 : 

牛肉 1000 克 、 精 盐 50 克 、 白糖 15 克 、 红 痪 油 30 毫 升 、 姜 块 块 、 葱 
结 只 ， 料 酒 、 苗 香 、 桂 皮 、 红 米 汁 、 白 淘 各 适量 。 

小 美女 是 这 么 做 的 

1. 沿 牛肉 的 肌肉 纤维 方向 用 刀 切 开 ， 再 稚 上 若干 润 ， 在 砧板 上 先 
撒 上 少许 精盐 ， 将 肉 块 放 在 上 面 反 复 推 探 ， 至 盐 粒 融化 。2.， 用 上 面 的 
方法 处 理 过 的 肉 块 放 在 大 碗 内 腌 天 (夏季 腌 天 ) ， 经 过 多 次 翻动 ， 脐 
至 肉 红 、 硬 、 香 。3. 锅 内 加 水 ， 武 火烧 演 ， 投 入 肉 块 ， 翻 动 儿 次 ， 捞 
HAIDER > ERKRATH, E ERASE, MAMA ER > A 
Es BR OBA. BE N EIHHELKTF, HR, BARA 
N, BOA REA, NER, MEE, Bock ha) 
NAA, fh, SER, HALA BUH > 

美丽 大 讲堂 

五 香 牛 肉 不 仅 好 吃 ， 而 且 能 补 气 血 ， 益 气力 ， 开 胃口 。 气 血 虚 
少 、 营 养 不 足 、 体 质 虚弱 人 应 多 吃 些 牛 肉 。 和 牛肉 性 味 甘 平 ， 含 有 丰富 
的 和 蛋白质， 脂肪 、 维 生 素 族 、 烟 酸 、 钙 、 磷 、 铁 、 胆 当 醇 等 成 分 ， 可 
强 筋 壮 骨 、 补 虚 养 血 、 化 痰 炸 风 ， 古 有 “牛肉 补 气 ， 功 同 黄 攻 ”之 说 。 

爱心 小 提示 

牛 的 不 同 部 位 ， 有 不 同 的 保健 功用 : 牛 筋 性 味 甘 平 ， 有 补 肝 强 
肾 、 益 气力 、 续 绝 伤 的 作用 ;， 牛 肝 性 味 甘 平 ， 能 补血 养 肝 明 目 ， 夜 
BE FEN BASRA SR: FIRE, ErIEN, 1% 
BER > FREREI TIE > 


162. DINAR ALL NER ERH 

小 美女 所 做 的 美食 BAS 

小 美女 买 来 这 些 原 料 : 

乌贼 骨 30 克 、 当 归 30 克 、 鸡 肉 100 克 ， 精 盐 、 味 精 各 适量 。 

小 美女 是 这 么 做 的 

1. 鸡肉 洗 净 切 丁 ， 当 归 切 片 ， 马 贼 骨 打 碎 。2.， 将 鸡肉 、 当 归 、 
乌贼 骨 闭 入 陶 饶 内 加 清水 500 毫 升 ， 精 盐 适 量 ， 上 蒸 知 蒸 熟 即 可 。 

美丽 大 讲堂 

乌贼 骨 含 碳酸 钙 85% 以 上 ， 此 外 ， 内 壳 中 含 蛋 氨 酸 、 天 门 冬 氨 
酸 、 谷 氨 酸 等 17 种 氨基 酸 ， 具 有 收敛 止血 的 作用 ; 当归 和 鸡肉 都 是 补 
血 佳品 ， 所 以 对 血 虚 型 “ 功 血 * 颇 具 疗 效 。 
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爱心 小 提示 

许多 女性 朋友 都 把 鸡肉 当 作 可 以 减肥 的 食品 ， 然 而 吃 鸡 肉 能 减肥 
并 不 是 绝对 的 ， 一 定 要 注意 以 下 几 氮 : 

1. 用 午 油 高 温 油 炸 的 鸡肉 热量 极 高， 不 仅 不 能 减肥 ， 还 会 增 肥 。 
2. 双 胸 肉 才 是 整 鸡 中 热量 和 脂肪 侣 量 最 低 的 部 位 。 3. 鸡肉 只 有 去 挥 
鸡皮 和 可 见 脂肪 油 块 ， 才 能 成 为 真正 的 减肥 食品 。163.， 姜 母 网 活血 涕 
阴 瘟 而 不 燥 小 美女 美食 坊 

小 美女 所 做 的 类 食 ; HEHE 

小 美女 买 来 这 些 原 料 : 

AR N SARS y OEE N NER ARE METER N ZI 6 
Bio 2507, RIO > RES HL > ZEN o 

小 美女 是 这 么 做 的 

1. 用 米酒 将 药膳 料 浸泡 20 分 钟 ， 得 用 。2， 鸭 宰杀 后 去 毛 ， 剂 去 
内 脏 ， 冲 洗 干 净 ， 切 成 小 块 得 用 。3. AS ech SISA» eri 
内 炒 出 香味 ， 盛 出 待 用 。4， RBA A AMA AAA, BA 
米酒 3 瓶 。 先 以 武 火 将 锅 燥 开 ， 再 转 文 火 炖 90 分 钟 ， 至 鸭 肉 炖 烂 后 即 
可 天 火 食 用 。 

REMATE 

熟地 、 当 归 、 川 如 有 补血 活血 功效 ， 杞 子 有 滋 阴 作用 ， 和 党 参 、 黄 
氏 有 补 气 的 效 末 ， 老 鸭 可 以 滋 阴 降 火 。 因 此 ， 痿 母 灼 妙 束 妙 在 气 血 双 
补 的 同时 ， 又 搭配 鸭 肉 的 汶 阴 降 火 功效 ， 使 得 此 道 药 腾 滋 而 不 用， 温 
而 不 燥 。 

爱心 小 提示 

需要 指出 的 十 阳 肉 性 凉 ， 脾 家 阴 虚 、 腹 痛 、 腹 泻 、 腰 痛 、 外 感 风 
FENDER ARENA, 


DSi Bate > A, FSA ARES BU > BEATA] ° ASCH 
母 鸭 是 冬令 进补 的 美味 佳肴 ， 宜 在 寒冷 的 冬季 里 ， 吃 姜 母 鸭 。 由 于 鸭 
肉 是 我 们 餐桌 上 经 常 出 现 的 美食 ， 因 此 在 购买 时 ， 一 定 要 认真 识别 ， 
不 


REE EAST, QS TMA RE SAE, A 
BURT, Antal a AE, PR RIA PB, DAT 
咕 ? 的 声音 。 最 快捷 的 识别 方法 是 : 用 手指 在 胸腔 内 腊 上 轻 轻 抠 几 下 ， 
如 果 是 注 过 水 的 鸭 ， 就 会 从 肉 里 渗 出 水 来 。 

164. BET GIRAR AAA NER RT 

小 美女 所 做 的 类 食 :; 鲫鱼 红豆 淘 


小 美女 买 来 这 些 原 料 : 
25075 > ZL SOG > Sehr RÜSET ER His o 
小 美女 是 这 么 做 的 


1. 将 鲫鱼 刊 鲜 ， 剂 腹 去 肠 杂 ， 并 撕 掉 颌 下 硬 皮 后 洗 兆 ， 用 黄酒 腌 
A 将 红豆 加 水 用 微 火 者 至 六 成 熟 ， 然 后 放 入 鲫鱼 、 委 片 、 殊 
段 和 盐 同 者 成 汤 即 成 。 美 丽 大 讲堂 

红豆 除 定 舍 碳 水 化 合 物 、 脂 肪 、 蛋 日 质 和 维生素 外 ， 还 有 别 的 豆 
类 少 有 或 没有 

的 三 丫 旺 苷 、 烟 酸 等 。 中 医 认 为 红豆 有 汶 补 强壮 、 健 脾 莽 胃 、 利 
水 除 泌 、 和 气 排 脓 、 清 热 解 毒 、 通 乳 着 和 补血 的 功效 。 鲫 鱼 能 提高 
家 的 收缩 力 ， 可 帮助 去 除 * 余 血 ”。 鲫 鱼 红 豆 汤 是 产后 最 好 的 补 虚 汤 


RA 
HH 


爱心 小 提示 

冬季 的 鲁 鱼 肉 肥 籽 多 ， 味 尤 鲜 美 ， 故 民间 有 “ 冬 鲫 夏 鲁 ”之 说 。 

鲫鱼 下 钢 前 ， 人 们 往往 志 不 了 刊 钱 抠 鳃 、 训 腹 去 脏 ， 却 很 少 去 掉 
其 咽喉 次 〈 位 于 鲁 后 咽喉 部 的 牙齿 ) 。 这 样 做 出 的 鲫鱼 ， 尤 其 是 清 
ES RA, KITA, HARE > A FHA BI 
RF EK PAIR TAL e 


165. 金针 木耳 淘 女 人 补 气 的 圣 品 小 美女 美食 坊 

小 美文 所 做 的 美食 : 金针 木耳 汤 

小 美女 买 来 这 些 原 料 : 

FEE 1507 > AR BA-20%  ZF50n, Eo EHE 味精 各 
适 o 


val 


小 美女 是 这 么 做 的 

1. 将 黄花 沫 用 开水 温 泡 分 钟 备用 ， 将 黔 木耳 尝 兆 后 加 水 潭 30 分 
HM, AER 2. HAA RGR eA 3. AMARA, 
BOHRER > ANE A > ERATE, RISA, MAMA > ABN 
BY HA > MADE 

黄 化 含有 丰富 的 蛋白 质 、 胡 萝卜 素 、 核 黄 素 及 磷 、 铁 等 矿物 元 
素 ， 从 古代 起 殉 是 遍 上 珍品 ， 且 性 甘 凉 、 无 毒 ， 具 有 请 火 、 清 热 、 止 
IS AR FLO ER SHB, ARRE, Aa > JUL > 
E EME > AMEX ° OEA AA, FUE 
血 ， 养 肝 明 目 ， 适 用 于 慢性 崩 炎 水 肿 、 失 有 卢 、 吐 血 、 尿 血 等 病人 。 
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爱心 小 提示 

黄花 呈 的 表 心 含有 一 种 叫 秋水 仙 碱 的 物质 ， 人 食用 以 后 ， 会 在 体 
内 氧化 为 二 秋水 仙 碱 ， 这 是 一 种 有 毒物 质 ， 对 于 人 体 消化 系统 和 洲 尿 
系统 有 强 刺 激 作 用 ， 对 神经 系统 有 抑制 作用 。 据 得 ， 成 人 误 食 未 经 处 
理 过 的 鲜 黄花 菜 100 克 以 上 即 可 引起 中 毒 ! 

食用 黄花 菜 中 毒 的 症状 为 : AS AR IL > E > E 
胀 、 腹 海 ， 疗 重 者 还 伴 有 发 冷 、 发 热 ， 四 肢 麻 木 等 症状 ， 须 立即 送 医 
院 治 疗 。 

那么 ， 怎 样 正 确 的 食用 黄花 染 呢 ? 首先 ， 新 鲜 的 黄花 染 要 摘 去 花 
尺 ， 然 后 用 沸水 次 ， 捞 出 ， 再 放 入 凉水 中 浸泡 ， 即 可 有 效 祛 除 有 毒物 
质 ， 这 样 束 可 以 放心 大 胆 的 食用 了 。 

166. 鸽子 炖 三 七 活血 化 淤 小 美女 美食 坊 

小 美女 所 做 的 美食 HP MSO 

小 美女 买 来 这 些 原料 : 

SoS 7 > M=C105E ° 

小 美女 古 这 么 做 的 

1. 将 活 锥 谷 只 军 杀 ， 去 除 内 脏 洗 兆 。2， 将 汉 三 七 用 粗 纱 布 包 放 
ASERSHE PE , SEB ° 3. IFA, IZA > UA? AMA 

TAREE, ESTE, WA ENRIEIT IEA > AGA 
丰富 的 蛋 日 质 、 钙 、 铁 、 铜 等 元 素 及 维生素 A、 维 生 素 B、 维 生 素 等 。 
饮 肝 中 含有 最 佳 的 胆 素 ， 可 帮助 人 体 很 好 地 利用 胆 固 醒 ,防治 动脉 硬 
化 。 民 间 称 谷子 为 “ 甜 血 动物 ”"， 贫 血 的 人 食用 后 有 助 于 恢复 健康 。 乳 
鸽 的 骨 内 含有 丰富 的 软骨 素 ， 经 常食 用 ， 具 有 改善 皮肤 细 

胞 活力 ， 增 强度 肤 弹 性 ， 改 善 血 液 循 环 ， 保 持 面 色 红 润 等 功效 。 
饮 肉 中 还 含有 丰富 的 沁 酸 ， 对 脱发 、 日 发 和 未 毛 先 隧 等 有 很 好 的 疗 
效 。 乳 人 馈 售 有 较 多 的 文 链 氨 基 酸 和 精 氨 酸 可 促进 体内 蛋 日 质 的 合成 ， 


sn 


INRA - FEVA, BADIA, AAA > AAN 
ADORE, AAA > MAA > hee ICEBAR th a 
治疗 作用 ; 而 汉 三 七 味 甘 微 苗 ， 性 温 ， 具 有 民 好 的 止血 功效 ， 显 著 的 
造血 功能 ， 能 加 强 和 改善 冠 脉 微 循环 。 二 者 一 起 炖 ， 活 血 化 洲 功 效 非 
N o 

爱心 小 提示 

食 合 以 清蒸 或 煲汤 最 好 ， 这 样 能 使 曹 养 成 分 保存 最 为 完好 。 

Chapter6 


第 六 章 特殊 时 期 不 一 样 的 吃 法 

美丽 的 女人 生活 很 精致 ， 美 丽 的 她 也 难免 会 双 眉 微 轿 。 在 “ 老 朋 
友 ” 来 访 的 日 子 里 ， 总 是 会 有 大 大 小 小 的 磋 烦 。 但 是 这 些小 美女 统统 地 
不 怕 ， 在 这 个 特殊 的 时 期 ， 小 美女 对 “ 老 朋 友 ”* 有 特殊 的 招 每 ， 使 目 己 
特殊 时 期 也 一 样 的 美丽 。 小 美女 的 秘密 ， 你 不 可 不 知 哦 | 

167. 丝瓜 汤 有 效 缓解 月 经 不 调 小 美女 美食 坊 

小 美女 所 做 的 美食 鲜美 丝瓜 肉片 汤 

小 美女 买 来 这 些 原 料 : 

丝瓜 250 殉 、 瘦 猪肉 200 克 、 植 物 油 适 量 、 盐 元 、 味 精 元 、 胡 椒 粉 
0.57% > SHEA > BOL > BR LOT © 

小 美女 是 这 么 做 的 

1. 丝瓜 去 皮 、 洗 兆 ， 对 剖 两 半 、 切 片 。2.， 猪肉 洗 净 ， 下 沸水 锅 
KE, BEA, DEA 23. FRESE, Wa Ec. eA, 
下 肉片 炒 干 水 分 ， 训 入 料酒 ， 加 入 清水 750 克 ， 再 加 协 、 味 精 、 胡 椒 
m, AENA > 4. 锅 中 加 入 丝瓜 片 考 至 断 生 ， 去 挥 瓯 段 、 姜 片 不 用 ， 
RE AV Bl a] BAR oo SEN RE 

许多 女性 朋友 都 会 有 月 经 不 调 的 问题 ， 月 经 不 调包 括 月 经 经 期 及 
周期 不 规律 ， 经 量 异 常 ， 生 理 期 间 号 体 不 适 等 。 要 解决 这 个 问题 ， 平 
时 可 多 吃 丝 瓜 。 丝 瓜 性 平 味 甘 ， 有 通 经 络 、 行 血脉 、 凉 血 解毒 之 功 
JE 

爱心 小 提示 

丝瓜 除了 做 汤 喝 ， 我 们 还 可 以 采取 下 列 食 法 来 治理 月 经 不 调 的 问 


方法 1: 丝瓜 络 个 ， 加 水 碗 亨 服 ， 和 旬 喝 可 调理 月 经 不 顺 。 
方法 2: 烘 干 丝瓜 子 ， 加 水 碗 剖 服 ， 水 开 后 加 入 少量 红糖 ， 冲 黄酒 
沪 服 。 早 易 各 次 ， 对 调理 月 经 不 顺 有 效 。 


方法 3， 老 丝瓜 个 ， 烧 干 后 研 成 细 末 ， 每 次 服 克 ， 盐 开水 调 服 ， 可 
治疗 月 经 过 多 。 

168， 菜 花 做 看 小 腹 不 再 疼痛 小 美女 美食 坊 

小 美女 所 做 的 美食 : 双色 菜花 


小 美女 买 来 这 些 原 料 : 

HACAOO SE > ET > SER ZA > 10% > PELO YE > ETH 
Ho HVE ES > 

小 美女 是 这 么 做 的 


1. 菜花 洗 净 ， 斑 成 小 块 ， 块 要 小 一 点 儿 。2. Hito, HA 
KAP, ERIN: ARDE, WE; B22 °3. PR 
in, AR ee, BASE, NEED, SRE, BOO) 
FREMD Aa. Banka, MAB Seah, Aa MEE 
妖精 、 糖 、 生 抽 、 盐 即 可 。 美 丽 大 讲堂 

双色 荣 伦 味 稍 酸 ， 沫 香醇 厚 ， 售 有 丰富 的 维生素 和 膳食 纤维 ， 可 
缓解 小 腹 疫 痛 。 菜 花 中 含有 维生素 A、 维 生 素 B1、 维 生 素 B2、 维 生 素 
等 多 种 特殊 成 分 ， 可 清 血 健身 ， 沫 花 也 征 含 有 类 黄酮 最 多 的 食物 之 
一 ， 类 黄酮 除了 可 以 防止 感染 ， 还 是 最 好 的 血管 清理 剂 ， 能 够 阻止 胆 
回 酶 氧化 ， 防 止血 小 板 凝 结 成 块 ， 因 而 减少 心脏 病 与 中 风 的 危险 ， 多 
ZARATE, NAD BER > FEE ADE, ML 
可 增强 肝脏 解毒 能 力 ， 并 能 提高 机 体 的 免疫 力 ， 可 防止 感冒 和 坏 血 病 
的 发 生 ;番茄 也 可 健明 消食 ， 对 高 血 讨 、 高 血脂 患者 尤为 适宜 。 

爱心 小 提示 

染 花 虽然 写 弈 丰富 ， 但 肖 有 残留 的 农药 ， 还 容易 生 沫 虫 ， 所 以 在 
POZA, PRS TEE ERK BR Lo, PKS, BRI 
RAY; ACHAT RZ BI LIK, 

ET AIT BE BOM © UNA ASE AE ER, NAN AD 
TH, QR UE E UN 


KATA, FEDER: ISS TE ee HE WV AR, 
PET ABRA ARDE DUE LL e 

169. EXE MINA ADE Se SAH 

小 美文 所 做 的 美食 : ALT 

小 美女 买 来 这 些 原 料 : 

于 姜 30 克 、 大 束 30 克 、 红 糖 30 克 。 

小 美女 是 这 么 做 的 

将 干 妾 、 大 束 洗 净 ， 干 姜 切 片 ， 大 开 去 核 ， 加 红糖 用 水 前 。 唱 
m, MAR o 

美丽 大 讲堂 

#, RA, AMRUMERO, Ala PS, GEL, SMEG 
ZEN, FARE Zh EAN DIR > MITE AAA > DREESRER > 
AFtNEH: MALA AZAR, WEA TSE RA 
BE > 

爱心 小 提示 

由 于 月 经 期 会 损失 一 部 分 血液 。 因 此 ， 月 经 后 期 需要 多 补充 含 蛋 
白 及 铁 、 钾 、 钠 、 钙 、 镁 的 食物 ， 如 肉 、 和 蛋 、 奶 等 。 

170 .山楂 桂 枝 红糖 淘 让 经 期 脸色 更 红润 小 美女 美食 坊 

小 美女 所 做 的 美食 :山楂 桂 枝 红 糖 汤 

小 美女 买 来 这 些 原 料 : 

UNES > BOL > ZINEBOTE © 

小 美女 是 这 么 做 的 

将 山楂 肉 、 桂 校 装 入 瓦 煲 内 ， 加 清水 硫 ， 用 文火 前 至 碗 时 ， 加 入 
红糖 ， 调 勺 ， 者 沸 即 可 食用 。 

美丽 大 讲堂 

山楂 桂 枝 红糖 淘 具 有 温 经 通 脉 ， 化 汰 止痛 的 功效 。 在 经 期 临 此 
淘 ， 可 使 脸色 更 红润 。 如 果 有 塞 性 痛经 症 及 面色 无 华 ， 可 饮 此 淘 。 汤 
中 的 桂 枝 含有 挥发 油 ， 主 要 成 分 为 桂皮 醋 ， 可 温 经 通 阳 、 发 汗 解 表 ， 


在 妇科 方面 适用 于 血 虚 寒 凝 之 月 经 不 调 与 痛经 症状 ; MUA AER 
子宫 血液 循环 。 

爱心 小 提示 

女性 朋友 可 在 经 前 星期 开始 服用 此 茶 钦 ， 至 经 行 

第 天 止 。 月 经 来 湖 时 可 热敷 腹部 ， 使 经 血 较 易 排出 ， 这 样 感觉 会 
POR ° 

171. = TILA UE A NEAR 

小 美女 所 做 的 美食 ZIEH 


小 美女 买 来 这 些 原料 : 
干 姜 10 克 、 艾 叶 10 克 、 匡 仁 30 克 。 
小 美女 是 这 么 做 的 


1. 将 干 产 、 艾 叶 水 前 取 汁 。2. RECAM, PU RAN E > 
艾叶 计 同 煮 至 熟 即 可 。 美 丽 大 讲堂 

妾 守 营 仁 测 具有 温 经 、 化 洲 、 散 宕 、 除 湿 和 润 肤 的 功效 ， 在 经 期 
喝 ， 可 以 让 肌肤 更 滋润 。 革 仁义 是 一 种 美容 食品 ， 常 食 可 以 保持 人 体 
BOC PEA, YARRA > DEE ESE DE + REURDE > WERDE, OTA 
JB > BES > BER > Rea RT, ERA BM AKA 
的 功效 。 二 者 配合 润 肤 能 力 强 大 。 

爱心 小 提示 

妆 是 很 好 的 调味 品 ， 我 们 做 甜 酸 汤 时 竞 妆 着 ， 有 符 殊 的 甜 酸味 
冷冻 肉 加 热 前 用 交 计 误 渍 ， 可 使 肉 返 鲜 ， 而 鲜 妆 计 可 以 用 于 腌 拌 东 
x MA A, DURA > AMET A > 


172. 黑 木 耳 红 训 饮 经 期 美 肤 益 闫 小 美女 美食 坊 

小 美女 所 做 的 美食 : 黑 木 耳 红 开 饮 小 美女 买 来 这 些 原料 : BORE 
30 克 、 红 束 20 枚 。 

小 美女 是 这 么 做 的 

1. ERE DRS, FRE RAR 2. KARE + RIM 
水 煮沸 ， 去 漆 即 可 服用 。 

美丽 大 讲堂 

女性 朋友 在 经 期 ， 如 果 能 常 饮用 黑 木 耳 红 开 饮 ,皮肤 会 保持 得 不 
错 哎 。 因 为 此 方 具有 补 中 益 气 ， 养 血 止血 ， 美 肤 益 颜 的 功效 。 月 经 过 
多 、 人 贫血 的 朋友 可 以 多 喝 。 

爱心 小 提示 

干 木耳 毫 调 前 宜 用 温水 泡 发 ， 泡 发 后 仍然 紧缩 在 一 起 的 部 分 不 宜 
WZ 。 鲜 木耳 含有 毒素 不 可 食用 。 

173.， 马 豆 蛋 酒 淘 特 殊 时 期 的 补血 养颜 汤 小 美女 美食 坊 

小 美文 所 做 的 美食 : SERA 

小 美女 买 来 这 些 原 料 : 

32605 ET N EA BOKIA100Ft > 

小 美女 是 这 么 做 的 

将 马 豆 与 鸡蛋 加 水 同 煮 即 可 。 

美丽 大 讲堂 

黑豆 中 蛋白 质 含量 高 ， 还 含有 18 种 氨基 酸 ， 特 别 是 人 体 必需 的 种 
ABER, 黑豆 还 含有 19 种 油 酸 ， 其 不 饱和 脂肪 酸 含量 达 80%， 吸 收 率 
高 达 952 以上， 除 能 满足 人 体 对 脂肪 的 需要 外 ， 还 有 降低 血 中 胆固醇 
的 作用 。 墨 豆 基 本 不 含 胆 固 醇 ， 只 含 植物 固 醇 ， 而 植物 固 醇 不 被 人 体 
吸收 利用 ， 又 有 抑制 人 体 吸收 胆固醇 、 降 低 胆 固 醇 在 血液 中 含量 的 作 
Ao Al, RBS, Fee, WRK, “REE BUSA 


丰富 的 维生素 ， 其 中 族 和 族 维生素 含量 最 高 ， 维 生 素 的 含量 比 肉 类 还 
高 ， 维 生 素 是 一 种 相当 重要 的 保持 青春 健美 的 物质 。 黑 豆 皮 为 黑色 ， 
含有 人 花 青 素 ， 花 青 素 是 很 好 的 抗 氧 化 剂 ， 能 清除 体内 自由 基 ， 尤 其 是 
在 胃 的 酸性 环境 下 ， 抗 氧化 效 

果 好 ， 状 颜 美容 ， 增 加 肠胃 蠕动 。 

爱心 小 提示 

黑豆 对 健康 十 分 有 益 ， 但 不 适宜 生 吃 ， 尤 其 是 肠胃 不 好 的 人 会 出 
现 胀 气 现 象 ， 但 加 热 之 后 ， 部 分 营养 成 分 又 会 被 高 温 分 解 掉 。 

174. 益母草 香 附 汤 特 殊 时 期 肌肤 更 光 艳 小 美女 美食 坊 

小 美文 所 做 的 美食 : 益母草 香 附 淘 

小 美女 买 来 这 些 原 料 : 

益母草 100 殉 、 香 附 100 克 、 鸡 肉 250 殉 、 瓯 白 根 。 

小 美女 是 这 么 做 的 

1. 将 鸡肉 洗 净 ， 切 块 。2. FERIAS, SXSA . mate EN 
加 水 同 前 ， 鸡 肉 熟 后 即 可 。 美 丽 大 讲堂 

益母草 含有 多 种 微量 元 素 ， 可 以 增强 体质 。 其 中 硒 具 有 增强 免疫 
细胞 活力 、 降 低 动 脉 粥 样 硬化 的 发 生 以 及 提高 肌体 防御 疾病 功能 体系 
的 作用 ;， 锰 能 抗 氧化 、 防 衰老 、 抗 疲劳 及 抑制 癌 细 胞 的 增生 。 因 此 ， 
益母草 能 益 颜 美容 ， 抗 衰 防老 。 此 淘 理 气 解 俘 ， 调 经 上 痛 ， 是 女性 朋 
友 的 美 闫 佳肴 。 

爱心 小 提示 

有 许多 女性 朋友 经 常 吃 益母草 襄 ， 这 样 好 吗 ? 

女性 经 常服 用 益母草 膏 是 非常 有 好 处 的 ， 因 为 都 是 纯 中 药 制 剂 
对 身体 无 副作用 ， 而 且 有 活血 化 淤 之 功效 。 但 因为 是 中 药 制剂 ， 尽 量 
不 要 长 期 服用 ， 可 以 周期 服用 。 每 次 周期 最 长 不 要 超过 三 个 月 ， 倘 知 
已 经 服用 了 三 个 月 ， 那 瓯 要 停 停 了 ， 然 后 再 服 。 

175. 山楂 获 子 红糖 汤 经 期 美容 效果 更 佳 小 美女 美食 坊 

小 美文 所 做 的 美食 : 山楂 鞭子 红糖 汤 


小 美女 买 来 这 些 原 料 : 

ALTA Z50% » 18507 > ZINEL100R © 

小 美女 是 这 么 做 的 

1. 山楂 洗 净 、 去 核 ， 切 块 。2.， FETT N LE > ESTIMA 
锅 中 ， 加 适量 水 一 起 炖 ， 开 后 去 酒 取 汤 。 美 丽 大 讲演 

山楂 鞭子 红糖 汤 具 有 补 中 益 气 ， 健 脾 益 胃 ， 和 血 悦 色 的 功效 。 在 
月 经 来 潮 前 5 日 饮用 此 汤 ， 止 痛 、 美 容 歼 果 会 更 好 。 蔡 花子 仁 营 养 丰 
富 ， 其 含有 的 脂肪 主要 为 不 饱和 脂肪 ， 而 且 不 含 胆 固 醇 ， 亚 油 酸 含量 
也 很 高 ， 有 助 于 降低 人 体 的 血液 胆固醇 水 平 ， 有 益 于 保护 心血 管 健 
康 。 丰 富 的 铁 、 镑 、 钾 、 镁 等 微量 元 素 使 葵花 子 具 有 预防 贫血 等 疾病 
的 作用 。 蔡 花子 是 维生素 B1 和 维生素 的 良好 来 源 ， 常 食 炒 葵花 子 可 悦 
色 美 容 ， 改 画 脱 发 证 状 。 用 葵花 子 仁 做 淘 ， 其 美容 殖 果 更 佳 。 


爱心 小 提示 

食用 区 花子 要 适量 。 大 量 食 用 获 花 子 会 严重 耗费 唾液 ， 久 而 久之 
会 影响 人 的 口腔 健康 甚至 影响 消化 。 获 花子 炒 后 性 多 瘟 燥 ， 多 食 易 出 
EOF > OG» FS EIR eo REA FRG, BEAR TCA, 
DAZE is A ASS EF MD T° 

176. 百合 生地 茶 缓 解 经 期 炎症 小 美女 美食 坊 

小 美文 所 做 的 美食 : 百合 生地 茶 

小 美女 买 来 这 些 原 料 : 

百合 20 克 、 生 地 10 克 、 水 400 豪 升 。 

小 美女 是 这 么 做 的 

将 百合 、 生 地 加 水 敖 者 即 可 。 

美丽 大 讲 竺 

经 期 间 ， 常 饮 百 合生 地 茶 可 缓解 发 炎症 状 。 茶 中 的 百合 味 甘 、 性 
微 寒 ， 具 有 清心 安神 的 功效 ， 能 稳定 经 期 前 的 情绪 ， 生 地 味 甘 苗 、 性 
Fe, "AH EX, WERRRIEN ° 

爱心 小 提示 

购买 生地 时 ， 应 选择 重量 较 重 ， 马 黑 油 润 的 ， 由 于 鲜 生 地 味 甘 天 
TEKS, (ERS PHBH, PAZ He, (AEE, kl 
LAPORTA, ANEL (SEAR > 

177. EZ NN EZEÉRD 

小 美女 所 做 的 美食 : 2 NETA OE: 

218205 Eh HAB WAGES > 

小 美女 是 这 么 做 的 

1. 砂锅 内 加 入 和 生姜、 葱白 和 水 ， 文 火 者 开 。2. 加 入 红糖 再 者 开 
即 可 人 饮用。 美丽 大 讲 竺 


ZENAB AFD, AAA > ALEX > el 
液 ， 降 低 胆固醇 ， 清 除 自 由 基 ， 抗 衰老 的 功效 。 而 红糖 性 温 、 味 甘 ， 
具有 益 气 补血 、 健 脾 暖 骨 、 缓 中 止痛 、 活 血 化 访 的 作用 。 生 姜 与 红 
糖 、 和 葱白 合用 ， 缓 解 疼痛 的 作用 尤 佳 。 

爱心 小 提示 

有 许多 注重 养生 的 家 庭 已 经 开始 以 红糖 取代 黄 糖 或 日 糖 应 用 在 一 
般 训 调 上 ， 苦 代 使 用 时 要 注意 不 可 完全 取代 日 糖 或 黄 糖 的 分 量 来 调 
味 ， 因 为 日 糖 与 黄 糖 甜 度 比 红糖 低 ， 如 果 添 加 相同 分 量 的 红糖 ， 做 出 
来 的 味道 会 过 甜 ， 荣 色 也 会 过 深 ， 应 适量 减少 分 量 和 贡 酌 荣 色 来 添 
加 。 

178.， 红 吏 粳 米 粥 香甜 可 口 的 天 然 维生素 小 美女 美食 坊 

小 美女 所 做 的 美食 : ZR OK PSE SERIE: 20250 
区、 粳米 100 克 。 

小 美文 是 这 么 做 的 

1. 红 吏 洗 净 、 去 核 。2.， HAR. MOK AAR EA 。 

美丽 大 讲堂 

RAE SG lit EN HER DNA > HEART ERA 
Cy EARP 

LIBRES Bh. ERR, EFFEo 

ZT REKIRAE BAL, IBARRA mith ° RAI RADA 
维生素 可 促 

进 皮 下 血液 循环 ， 使 皮肤 和 毛发 光 润 ， 面 部 皱纹 平整 ， 皮 肤 更 加 
健美 ， 而 且 红 训 中 

所 含 的 维生素 是 一 种 活性 很 强 的 还 原 性 抗 氧化 物质 ， 参 与 体内 的 
生理 氧化 还 原 过 

程 ， 防 止 黑色 素 在 体内 慢性 沉淀 ， 可 有 效 地 减少 色素 老年 斑 的 产 
A, HARPER 


HR E > ARCE RITA Baril > CBE NEC SEK 
A, HDMI 

日 与 白 蛋 白 含 量 ， 调 整 日 蛋白 与 球 蛋 日 比 例 ， 有 预防 输血 反应 、 
EIA ARA 

酶 水 平等 作用 ; TAREA LIA o BRE BZ UR”, RER 
光 焕 发 ， 毛 发 则 有 

TRAM, PRBS BAZ A OSE AH, me 
可 长 出 马 因 发 亮 的 

KA: SRP AMER > BB > BE > ALAR, AMA 
1ER» HITSH 

BR, BEIT FN > IN EL RARA, FLIA Z 
THR > ER 

高 维生素 含量 ， 对 人 体毛 细 血 管 有 健全 的 作用 。 红 束 还 可 以 促进 
BER, FINITO 

有 补充 钙 质 ， 防 治 遗 精 ， 防 腹 海 等 作用 。 可 见 多 吃 红 庶 对 我 们 的 
fERRAP AYA im ° 

爱心 小 提示 

尽管 红 南 是 保健 佳 果 ， 但 由 于 其 售 糖 量 较 高 ， 因 而 大 便秘 结 、 内 
热 甚 者 不 家 食用。《 随 轧 居 饮 食谱 》 中 说 : “2 RT, Ti 
Ke ML > Pa Rit > BRAS, BOE + BARI RZ © 

179. MEXETENMBDINAZEÉRDO 


BT: 第 六 章 特殊 时 期 不 一 样 的 吃 法 (4) 


小 美女 所 做 的 美食 :鸡蛋 净 小 美女 买 来 这 些 原 料 : 

鸡蛋 个 、 是 皮 10 克 、 和 葱花 元 、 精 盐 适 量 、 味 精 适 量 、 香 油 适 量 、 
凉 开 水 150 毫 升 。 

小 美女 是 这 么 做 的 

1. FEE BE, MAME N REN A A ENT 
3, BAG A> +2. AHEXE, MIRAR, TESEI JE 
内 ， 加 盖 用 旺 火 蒸 15 分 钟 左 右 即 可 食用 。 美 丽 大 讲演 

鸡蛋 是 营养 丰富 的 食品 ， 多 食 鸡 蛋 对 人 体 有 益 。 

鸡蛋 含有 丰富 的 蛋白 质 、 脂 肪 、 维 生 素 和 铁 、 钙 、 甸 等 人 体 所 需 
要 的 矿物 质 ， 和 蛋白 质 为 优质 蛋白 ， 对 肝脏 组 织 损伤 有 修复 作用 ，; 

鸡蛋 宣 售 DHA 和 卵 磷脂 、 嘱 黄 素 ， 对 神经 系统 和 映 体 发 育 有 利 ， 
能 健 脑 益 智 ， 改 善 记忆 力 ， 并 促进 肝 细 胞 再 生 ; 

鸡蛋 中 含有 较 多 的 维生素 和 其 他 微量 元 素 ， 可 以 分 解 和 氧化 人 体 
内 的 致癌 物质 ， 具 有 防 癌 作 用 。 

爱心 小 提示 

我 们 以 鸡蛋 为 食材 进行 毫 调 时 ， 可 用 如 下 几 个 小 穷 门 ; 

1. 前 集 包 蛋 时 ， 钢 一 定 要 热 才 能 放 油 ， 放 油 后 调 成 中 淡 ， 才 不 会 
让 鸡蛋 因为 温度 太 高 而 前 得 过 老 而 干 便 。2. 鸡蛋 要 用 冷水 下 锅 ， 然 后 
缓慢 升温 ， 水 开 后 者 分 钟 左 右 停 火 ， 保 温 分 钟 左 右 ， 取 出 用 冷水 过 访 
EA, AAA A STILE TTI, MERA PRP; POSEY BY LAE 
水 中 加 少许 盐 ， 这 样 蛋 日 凝结 更 快 ， 可 防止 蛋白 外 洲 ， 使 鸡蛋 中 的 营 
养 成 分 保存 完好 。3， 炒 鸡蛋 不 需 放 味精 。4. 需要 用 鸡蛋 白 时 ， 可 用 
ASTM med TL, BASAL, MRE BEET 
里 ;也 可 用 纸 卷 成 漏斗 状 , PO Pa opr aki, PATA 
进 “ 纸 漏斗 "里 ， 和 蛋白 顺 着 “漏斗 ”流入 容器 内 ， 而 蛋黄 则 整个 留 在 “ 漏 


de 


SE) MATTE ITA, PEDIA, FOS EP Ra EA 
相 倒 次 ， 蛋 白 、 蛋 黄 即 可 分 开 。 

180. 鲫鱼 味道 鲜美 的 水 中 精灵 小 美女 美食 坊 

小 美文 所 做 的 美食 : 酷 酥 鲫鱼 

小 美女 买 来 这 些 原 料 : 

AMÉ EN BE o o AO ERA JO > IA 
Sua, 2 HE Mo AMA > 

小 美女 是 这 么 做 的 

1. 将 猪肉 皮 刊 净 ， 于 开水 中 休 透 ， 捞 出 卷 成 卷 ， 葡 切 寸 长 的 段 ， 
20H 2. 在 砂锅 里 垫上 猪 骨 、 人 竹 算 子 ， 把 鱼 头 朝 锁 心 一 条 挨 一 条 码 
成 一 个 圆圈 中 间 留 一 孔 )， 加 入 瓯 段 、 姜 片 、 大 料 。 在 两 条 鱼 之 间 放 上 
TE > HEN RAE RM RRE, BLAM, DOES E 
盐 、 和 香油 、 料 酒 和 清水 ， 水 量 以 浸没 鱼 为 度 。 烧 开 后 ， 用 微 火 把 鱼 爆 
至 酥 住 ， 上 蚊 凉 装 盘 ， 浇 上 原 淘 ， 即 可 食用 。 美 丽 大 讲堂 

据 分 析 ， 每 100 克 鲫鱼 肉 售 蛋白 质 13 克 ， 脂 肪 1.1 克 ， 糖 0.1 克 ， 硫 
胺 素 6.6 曼 克 ， 核 黄 素 0.07 训 克 ， 尼 克 酸 2.4 训 元 ， 钙 54 毫 元 ， 磷 203 坚 
克 ， 铁 2.5 虹 元， 可 谓 划 养 价值 极 高 。 另 外 ， 鲫 鱼 的 药 用 价值 极 高 ， 其 
PERES Po, AE) RARA RAI > ENE > Y 
HER > th PEARZIM, LEA AAA A ER HMI 
不 可 比拟 的 作用 。 

爱心 小 提示 

鲫鱼 不 宜 和 大 其 、 砂 糖 、 盖 菜 、 沙 参 、 蜂 蜜 、 猪 肝 、 鸡 肉 、 野 鸡 

及 中 药 麦 冬 、 厚 朴 一 同 食用 。 吃 鱼 前 后 忌 喝 茶 。 

181. 猪 肝 丰富 的 铁 元 素 让 你 面色 红润 小 美女 美食 坊 

小 美女 所 做 的 美食 : FAVE 

小 美女 买 来 这 些 原 料 : 

猪 肝 50 克 、 香 油 区 、 酱 油 少 许 、 精 盐 少 许 。 


ABRA AN 

1. RARE BRA, ARIAS, BOER, Ae 
轻 币 成 泥 状 。2.， HEAR, MARE ARA A, 742030 
分 钟 即 可 食用 。 美 丽 大 讲演 

猪 肝 售 有 丰富 的 铁 、 磷 ， 是 造血 不 可 缺少 的 原料 。 猪 肝 中 富 含 蛋 
曰 质 、 匈 磷脂 和 微量 元 素 ， 有 利于 儿童 的 智力 发 育 和 号 体 发 育 。 猪 肝 
中 含有 让 富 的 维生素 A， 常 吃 猪 肝 ， 可 未 渐 消除 眼科 病症 。 据 近代 医 
学 研究 发 现 ， 猪 肝 具 有 多 种 抗 瘤 物质 ， 如 维生素 C、 硒 等 ， 而 且 肝 及 
还 具有 较 强 的 抑 癌 能 力 和 抗 疲 劳 的 特殊 物质 。 肝 脏 臣 贮存 养料 的 器 
害 ， 同 时 义 古 解毒 器 官 ， 不 断 发 挥 其 解 兽 作用 ， 经 肝脏 代 谢 后 ， 有 毒 
物质 和 解毒 产物 可 以 随 胆 计 的 分 泌 而 排出 体外 。 所 以 ， 正 第 的 肝脏 本 
身 是 无 毒 的 ， 可 以 放心 食用 。 


爱心 小 提示 

猪 肝 以 其 营养 丰富 而 著称 ， 可 是 如 处 理 不 当 ， 其 中 积累 的 代谢 毒 
素 会 对 身体 造成 伤害 。 所 以 在 襄 调 前 应 先 冲 洗 10 分 钟 ， 然 后 切片 在 水 
( 淡 盐 水 ) 中 浸泡 半 小 时 (反复 换 水 直到 水 清 ) 。 清 除 掉 清 留 的 肝 血 
和 胆 计 。 清 洗 干 净 后 用 料酒 、 酱 油 、 干 淀粉 拌 义 上浆， 入 油 锅 用 至 挺 
起 。 其 后 留 油 加 热 ， 再 次 回锅 ， 加 汤 略 炒 ， 少 许 演 粉 义 炙 即 可 ， 颜 色 
以 全 就 神色 为 准 。 此 种 方法 可 以 更 好 地 清 毒 杀菌 火 虫 。 

182. 排骨 经 期 钙 质 的 最 佳 来 源 小 美女 美食 坊 

小 美文 所 做 的 美食 : BIA 

小 美女 买 来 这 些 原 料 : 

猪 肋 排 骨肉 1000 克 、 交 油 30 克 、 白 糖 50 元 、 料 酒 25 元 、 味 精 10 
区 、 精 盐 10 克 、 八 角 克 、 桂 皮 克 、 葱 姜 各 10 克 。 

小 美女 是 这 么 做 的 

1. 将 腌 好 的 排骨 下 锅 ， 放 至 出 水 ， 洗 净 。2.， ARATE 
底 ， 将 排骨 整齐 放 入 ， 加 料酒 、 八 角 、 桂 皮 、 和 葱 姜 、 清 水 ， 用 武 火烧 
沸 后 ， 再 加 入 白糖 、 酱 油 盖 好 锅 盖 ， 用 中 火烧 至 计 稠 。3. 食 时 改 刀 装 
盘 ， 浇 上 原 汁 即 可 食用 。 美 丽 大 讲堂 

排骨 是 指 猪 、 牛 、 症 等 动物 别 肉 后 剩 下 的 肋骨 和 将 椎 骨 ， 上 面 还 
附 有 少量 肉 ， 可 以 食用 。 排 骨 除 仿 蛋白、 脂肪 、 维 生 素 外 ， 还 含有 大 
量 磷酸 钙 、 骨 胶原 、 骨 和 猪 和 蛋白 等 ， 可 为 人 体 提 供 钙 质 。 

爱心 小 提示 

做 排骨 时 ， 少 放 醋 ， 多 放 酱 油 ， 看 颜色 差不多 承 好 了 “。 糖 和 盐 按 
口味 放 。 最 好 用 高 压 锅 做 排骨 。 

183. 西 兰花 补充 经 期 流失 维生素 小 美女 美食 坊 

小 美女 所 做 的 美食 GAAL 

小 美女 买 来 这 些 原 料 : 


Pa = 168 > ant > RO DADA > Eh > 

小 美女 古 这 么 做 的 

1. ARS HR BUDA, DHELET OK, at) Bian 7k ° 2. FAP EE 
量 水 ， 烧 开 后 放 入 一 总 色拉 油 ， 将 西 兰 伦 倒 入 水 中 烦 熟 ， 大 约 分 钟 左 
Aaa ° 3. 锅 洗 净 ， 倒 适量 色拉 油 ， 将 未 末 炒 理 。4.， Hal 
西 兰 花 倒 入 同 炒 。5. 炒 西 兰花 ， 加 两 起 烷 西 兰花 的 水 ， 加 盐 、 鸡 精 调 
味 ， 关 火 ， 盛 入 盘 中 即 可 食用 。 美 丽 大 讲堂 

西 兰花 营养 丰富 ， 口 感 绝 佳 ， 在 十 大 健康 食品 中 排名 

第 四 。 女 性 朋 到 在 经 期 时 ， 可 以 多 食用 西 兰 化 ， 以 补充 维生素 。 
HAE ELAR, CORA > Bin ei, ANS eae 
强 机 体 免疫 功能 ， 不 但 有 利于 人 的 生长 发 育 ， 而 且 能 提高 人 体 免 疫 功 
能 ， 促 进 肝脏 解毒 ， 增 强人 的 体质 ， 增 加 抗 病 能 

爱心 小 提示 

ASAE eis Se, (REE, ERASE 
时 ， 时 间 不 宜 太 长 ， 否 则 失去 口感 ， 拌 出 的 菜 也 会 大 打折 扣 ; HER 
a, DOOR ZK ASR, Be A, eA RAST Ta] 
NAR, BWSR EP UBH A UNO ° 

184. BNEFTFE, COBRE EZERO 

小 美女 所 做 的 类 食 : 糖 醋 南 瓜 丸 

小 美女 买 来 这 些 原 料 : 

南瓜 500 区 、 面 粉 500 苑 、 精 盐 适 量 、 昌 糖 本 适量 、 许 粉 适量 、 植 
物 油 适量 。 

小 美女 古 这 么 做 的 

1. RENE > ZH, KAUR, Are, DH, OK 2. 将 
PAINT > ARS AS, PRAHA e 3. RASCH, METE 
热 ， 把 南瓜 挤 成 小 圆 球状 丸子 ， 入 油 炸 至 金黄 色 捞 出 。4， 锅 内 留 克 
油 ， 倒 入 请 水 100 受 升 ， 加 白糖 和 少许 精盐 勾 欠 ， 淋 入 少许 理 醋 ， 倒 入 
丸子 调匀 即 可 。 美 丽 大 讲 等 


Raa Ave > EHM N He NRO AEE RB > BE RAE > DR 
等 成 分 。 其 膏 养 丰富 ,不仅 有 较 高 的 食用 价值 ， 而 且 还 有 不 可 名 视 的 
食疗 作用 。 

南瓜 可 解毒 。 南 瓜 内 人 对 有 维生素 和 采 胶 ， 采 胶 有 很 好 的 吸附 性 ， 
Beatie ARAN Ree he i, Wee Peo > AA 
放射 性 元 素 ， 起 到 解毒 作用 。 

南瓜 可 保护 胃 黏 膜 ， 帮 助 消化 。 南 瓜 所 舍 宁 胶 还 可 以 保护 胃 胸 道 
狐 膜 ， 免 受 粗 粹 食品 刺激 ， 促 进 省 疡 面 印 合 ， 适 宜 于 胃病 患者 。 南 瓜 
所 仿 成 分 能 促进 胆 六 分泌 ， 加 强 胃 肠 蠕动 ， 帮 助 食物 消化 。 


可 以 防 论 糖 尿 病 ， 降 低 血糖 。 南 瓜 含 有 丰富 的 销 ， 在 各 类 蔬菜 中 
居 首 位 。 销 能 促进 人 体 的 新陈代谢 ， 改 善 造血 功能 ， 并 参与 人 体内 维 
生 素 B12 的 合成 ， 是 人 体 胰 鸟 细胞 所 必需 的 微量 元 系 ， 对 防治 糖尿 
病 ， 降 低 血 糖 有 特殊 的 作用 。 

可 消除 致 霹 物质 。 南 瓜 能 消除 致癌 物质 亚 硝 胺 的 突变 作用 ， 有 防 
瘤 功 效 ， 并 能 帮助 肝 、 骨 功能 的 恢复 ， 增 强 肝 、 肾 细胞 的 再 生 能 

可 以 促进 生长 发 育 。 南瓜 中 舍 有 丰富 鲜 ， 参 与 人 体内 核酸 、 蛋 日 
Rank, eR RBA EARS, ARERR A BY 
Be PAI AT SAY A Bee SB ARE, E EP BRT AK 
的 危害 ， 防 止 结肠 瘤 的 发 生 。 

爱心 小 提示 

WEAR EIR, PEMA BBE: 原料 : 南瓜 250 克 、 
糯米 粉 250 克 、 奶 粉 25 克 、 白 砂 糖 40 克 、 豆 沙 饮 50 克 。 制 作 : 1. 将 南 
瓜 去 皮 洗 韶 切 片 ， 上 党 蒸 酥 ， 趁 热 加 精米 粉 、 奶 粉 、 日 砂糖 、 猪 

TH, FS, ERA IGE BETA © 

2. EOI: RNA Lis, ER > 3. $3 
RENATE, FRA E 1200, EBEN A Ae AC 
KERE, ERIGIR, BH RTT 160°C BY 2s EL ARANA > 
185， 胡 萝卜 预防 瘤 症 的 红色 卫士 小 美女 美食 坊 

小 美女 所 做 的 美食 AWS hw 

小 美女 买 来 这 些 原料 : 

FIC 5G > WAY 1007 > HULL REM RE RUE » 
HET > 

ABRA AN 

1. HE hE, MAR Pea 2. LK, EAR, IM 
NE E TAR NAAA 3. 淋 上 香油 ， 扩 入 味精 ， 出 锅 后 盛 入 


BBN A] BAA c SENN TE 

这 道 汤 具有 防 癌 的 作用 。 菊 花 性 凉 、 味 苦 ， 入 肺 、 肝 、 肾 经 ， 有 
FRE > Un 

血 的 作用 ， 胡 萝卜 味 甘 、 性 平 ， 入 脾 、 崩 、 肺 经 。 胡 萝卜 舍 有 大 
量 的 B- 胡 萝卜 素 ， 可 滋 肝 、 养 血 、 明 目 。B- 胡 萝卜 素 还 是 强力 抗 氧化 
剂 ， 可 防止 细胞 遭受 破坏 引起 的 癌 病 变 ， 预 防 早衰 及 白内障 。 事 实 
上 ， 胡 葛 卜 是 预防 癌症 的 红色 卫士 。 胡 葛 下 含有 大 量 胡 葛 卜 素 和 植物 
纤维 ， 吸 水 性 强 ， 在 肠 道 中 体积 容易 膨胀 ， 是 肠 道 中 的 “ 充 盘 物质 ”， 
可 加 强 肠 道 的 蠕动 ， 从 而 利 肪 宽 肠 ， 通 便 防 癌 ， 胡 萝卜 素 转 变 成 维 生 
素 A， 有 助 于 增强 机 体 的 免疫 机 能 ， 对 预防 细胞 癌变 具有 重要 作用 ; 
胡萝卜 中 的 木质 素 也 能 提高 肌体 免疫 机 制 ， 间 接 消 火 瘤 细胞 。 

爱心 小 提示 

酒 与 胡萝卜 不 宜 同 食 ， 否 则 会 造成 大 量 胡萝卜 素 与 酒精 一 同 进入 
人 体 ， 在 肝脏 中 产生 毒素 ， 导 致 肝病 ， 另 外 萝卜 主 泻 、 胡 葛 卜 为 补 ， 
所 以 二 者 最 好 不 要 同 食 。 
186. 牛奶 营养 饮品 的 代表 小 美女 美食 坊 
小 美女 所 做 的 美食 : 脆 炸 鲜 奶 
小 美女 买 来 这 些 原 料 : 
鲜 奶 500 克 、 生 粉 100 克 、 糠 100 克 、 鸡 蛋 个 、 面 粉 750 克 、 盐 适 
» 发酵 粉 汤匙 、 油 1000 毫 升 。 
小 美女 是 这 么 做 的 
1. 将 鸡蛋 打 到 小 碗 内 ， 只 用 蛋清 。2. BAM SE EM AH 
一 同 倒 在 大 淘 碗 中 ， 搅 拌 均匀 。3. 将 汤 碗 中 的 牛奶 、 糖 、 生 粉 等 倒 入 
Mr AECA, HE E MA Ja eee ASAE oR 
凉 ， 然 后 放 入 冰箱 上 格 ， 竺 冷却 变 硬 后 取出 切 块 。4. 面粉 加 油 150 训 
升 、 水 250 毫 升 、 盐 、 发 酵 粉 放 在 盆 内 拌 义 ， 调 成 炸 牛 奶 用 的 脆 浆 。 
5. 锅 里 放 油 ， 烧 至 六 成 热 ， 然 后 再 将 切 好 的 冰 奶 糕 演 上 脆 浆 ， 逐 只 放 
入 油 锅 ， 炸 至 金黄 色 即 可 食用 。 


lt 
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每 个 女性 朋友 的 餐桌 上 都 应 有 和 牛奶 。 它 膏 养 丰富 、 容 易 消 化 吸 
Wes DEB RATE, 是 “最 接近 完美 的 食品 ， 人 称 “ 日 色 血 
液 ”， 是 最 理想 的 天 然 食品 。 

ARWSP AY ae E RARA A REA PLAS, Ar 
ALI PRAIA BAR A PAZERA Ee ET A 
质 ， 它 的 消化 率 高 达 989%“。 乳 脂肪 是 高 质量 的 脂肪 ， 品 质 最 好 ， 它 的 
消化 率 在 959% 以 上 ， 而 且 售 有 大 量 的 脂 咨 性 维生素 。 奶 中 的 乳糖 是 半 
乳糖 和 乳糖 ， 是 最 容易 消化 吸收 的 糖 类 . 奶 中 的 矿物 质 和 微量 元 素 都 
征 溶 解 状态 ， 而 且 各 种 矿物 质 的 含量 比例 ， 特 别 是 钙 、 磷 的 比例 比较 
合适 ， 很 容易 消化 吸收 。 


BUT: 第 六 章 特殊 时 期 不 一 样 的 吃 法 (7) 


牛奶 还 有 其 他 功用 ， 下 面 一 一 介绍 。 

1. 抑制 肿瘤 。 和 牛奶 和 奶 制品 干酪 中 合 有 一 种 CLA 的 物质 ， 能 有 效 
破坏 人 体内 有 致 垢 危险 的 目 由 基 ， 并 能 迅速 和 细胞 膜 结合， 使 细胞 处 
于 防御 制 瘤 物质 侵入 的 状态 ， 从 而 起 到 防 瘤 作用 。 而 且 牛 奶 中 所 含 的 
钙 能 在 人 体 肠 道内 有 效 破 坏 致癌 物质 ， 使 其 分 解 改 变 成 非 致 总 物质 ， 
并 排出 体外 。 和 牛奶 中 所 含 的 维生素 A、 维 生 素 B2、 维 生 素 等 对 胃癌 和 
结肠 癌 都 有 一 定 的 预防 作用 。 而 且 牛 奶 中 还 含有 多 种 能 增强 人 体 搞 病 
能 力 的 免疫 球 蛋 日 抗体 ， 也 有 防 癣 作用。 另外 酸牛奶 中 人 台 有 一 种 酶 ， 
能 有 效 防止 瘤 症 患者 因 化 学 疗法 和 放 喘 疗法 所 引起 的 副作用 。2， 镇 静 
安神 。 和 牛奶 之 所 以 具有 镇静 安神 作用 是 因为 含有 一 种 可 抑制 神经 兴奋 
MET, MARCAR 3. 美容 养颜 。 牛 奶 营养 丰富 ， 含 有 高 级 的 脂 
肪 、 各 种 蛋白 质 、 维 生 素 、 矿 物质 ， 特 别 是 售 有 较 多 维生素 族 ， 它 们 
ARAU, PIPE IR > BUE RUDO CIA FRAME BARS 
AED, MITRE BIRKS AVERY > FDA PETER > FRAT ZEEE 
A, ARAFTUFER AY ERR ARCA RE >: FUI 
AREA ° PIDEN BERKER EVE , TERRA DT BC HK 
水 分 蒸发 ， 男 外 ， 还 能 暂时 提供 水 分 ， 所 以 牛奶 是 天 然 的 护肤 品 ， 也 
CREP Kin” ° 4. 有 助 减 肥 。 奶 制品 含有 高 脂肪 和 热量 ， 所 以 许多 
人 为 了 减肥 而 不 吃 奶 制品 。 

然而 研究 显示 ， 奶 制品 中 丰富 的 鲈 元素， 对 人 体内 的 脂肪 降解 非 
HER o 

5. 促进 幼儿 大 脑 发 育 。 和 牛奶 中 含有 的 磷 ， 对 促进 幼儿 大 脑 发 育 有 
着 重要 的 作用 。 爱 心 小 提示 

研究 表明 ， 牛 奶 最 好 在 傍晚 或 临 睡 之 前 半 小 时 馅 用。 这 是 因为 牛 
奶 中 含有 两 种 过 去 人 们 未 知 的 催 眼 物质 ， 其 中 一 种 是 能 够 促进 睡眠 的 
以 血清 素 合 成 的 色 有 筑 酸 ， 由 于 它 的 作用 ， 往 往 只 需要 一 杯 牛奶 就 可 以 


UN ES ES 
fo PRU, WREFRRN, MRSA AM AA, 32 
啊 日 天 的 工作 和 学 习 。 此 外 ， 早 晨 饮 奶 也 不 利于 消化 和 吸收 ， 这 是 因 
为 牛奶 的 蛋 日 质 要 经 过 家 和 小 肠 的 分 解 形成 氨基 酸 后 才能 被 人 体 吸 
收 ， 而 早晨 空腹 状态 下 ， 家 、 肠 的 排 空 是 很 快 的 ， 因 此 牛奶 还 来 不 及 
消化 束 被 排 到 了 大 肠 。 
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Chapter? 

第 七 章 美丽 健康 好 孕 妈妈 

当 妈 妈 是 一 件 让 所 有 的 爱 美 女士 感觉 既 幸 福 又 有 几 分 的 失落 的 事 
情 。 生 理 上 的 变化 ， 时 刻 威胁 着 往日 的 美丽 ， 不 能 不 令 准 妈妈 们 烦 
心 。 来 看 看 美丽 的 孕 妈妈 是 怎么 吃 的 吧 ， 看 看 她 们 怎么 吃 才 能 做 到 一 
个 人 吃 ， 两 个 人 补 。 让 食物 为 母子 提供 营养 的 同时 ， 更 使 孕 妈妈 焕发 
出 母性 的 光辉 。 

187. 孕妇 多 吃 瘦 肉 有 利于 铁 的 吸收 小 美女 美食 坊 

小 美女 所 做 的 美食 : TULA A 

小 美文 买 来 这 些 原料 : 

黄花 荣 50 克 、 瘦 肉 100 克 、 大 米 100 克 、 盐 适量 、 葱 适量 、 姜 适 


val 


小 美女 是 这 么 做 的 

1. 将 黄花 菜 洗 净 ， 瘦 肉 洗 净 切片 。2， 将 黄花 荣 、 瘦 肉 与 大 米 同 
者 成 铸 ， 肉 将 熟 时 ， 加 入 调料 即 可 食用 。 美 丽 大 讲堂 

孕妇 需要 充足 的 血 ， 但 血 需 要 铁 才 能 充足 。 售 铁 的 食物 主要 有 各 
种 动物 〈 猪 、 牛 、 羊 、 鸡 等 ) 的 瘦 肉 和 肝脏 ， 而 且 动 物 瘦 肉 和 肝脏 中 
的 铁 的 吸收 率 高 。 而 且 动物 肌肉 中 含有 促进 非 动物 铁 吸 收 的 物质 ， 对 
食物 中 的 非 动 物 铁 有 促进 吸收 作用 。 

爱心 小 提示 

孕妇 每 日 需 铁 量 为 1000 毫 克 。 因 此 ， 有 孕妇 多 吃 一 些 动物 瘦 肉 、 肝 
脏 和 动物 血 含 铁 量 高 的 食品 以 补充 大 量 的 铁 是 必要 的 。 

188. PFISTER URN ER ER 

小 美女 所 做 的 美食 : APAREZCA OE: 

干 虾米 10 克 、 痢 菜 200 克 、 植 物 油 10 毫 升 、 酱 油 10 毫 升 、 盐 25 克 。 

小 美女 是 这 么 做 的 


1. RENA: FREER OS, IAE, HANA > 
2. WEXL, BUESA, PARIO, MAMA > o, HE 
快 炒 几 下 即 可 。 美 丽 大 讲堂 

USK AE BES RM, TEEPE MIN SHEFF SK 
还 有 平 肝 降 讨 、 镇 静安 神 的 作用 。 并 荣 侣 酸性 的 降 压 成 分 ， 临 床 对 于 
原 发 性 、 媳 娠 性 及 更 年 期 高 血 庄 均 有 效 ; 并 菜 隶 有 利于 安定 情绪 ， 消 
UR: TALA A PRA UR, ERA, AU 
肿 。 

爱心 小 提示 

女性 在 怀孕 期 间 ， 一 方面 要 补充 目 身 变化 所 需要 的 稼 养 物 质 ， 另 
一 方面 要 供应 胎儿 生长 发 育 所 需要 的 营养 物质 。 因 此 ， 为 了 你 证 胎儿 
和 母亲 的 健康 ， 必 须 供 给 孕妇 丰富 的 营养 物质 。 而 且 还 要 根据 不 同 阶 
段 ， 补 充 不 同 的 膏 养 。 如 怀孕 后 的 前 三 个 月 ， 孕 妇 在 饮食 中 稍 增加 一 
EIER >A N ENT Rn; 孕 后 个 月 ， 胎 儿 生 长 较 快 ， 这 时 期 
要 以 增加 副食 为 主 ， 多 供给 膏 养 丰富 的 食物 ， 如 和 蛋 、 奶 、 鱼 、 瘦 肉 、 
豆 类 及 青 膝 、 水 宋 ， 并 可 增加 干 酵母 ， 鱼肝油 和 钙 片 等 ， 多 吃 打 末 、 
韭菜 、 苹 琳 、 如 等 ， 以 利通 便 ， 人 怀孕 后 的 最 后 两 个 月 ， 魏 妇 饮 食 中 必 
须 富 有 各 种 宫 养 物质 ， 以 保证 胎儿 迅速 生长 的 需要 。 

189. IIHREENOSTHF TEN ER RAT 

小 美女 所 做 的 类 食 : IEEE AAA AS: 鸡腿 600 克 、 
ETRE > ER > E EMO > ETH 

ER > TAR > LIBRE > AR ER NR» TAL > TR 
1/ 东 是、 橄榄 油 大 起、 和 总 1 根 、 姜 片 3 厂 。 

小 美女 古 这 么 做 的 

1. 鸡腿 洗 净 沥水 ， 斩 块 。2. 红 曲 米 大 是 用 小 块 纱布 包 起 扎 紧 。 
3. 将 总 根 尝 兆 切 段 。4.， TEASER, “BPE, DORB SH 
和 鸡 块 炒 出 香味 ， 放 入 所 有 调料 武 火 膨 深 ， 调 文火 焙 闪 30 分 钟 。 开 大 
中 火 收 六 即 可 出 锅 食用 。 美 丽 大 讲 符 


红 曲 米 是 中 国 独特 的 传统 食品 ， 营 养 丰富 、 无 毒 无 害 、 具 有 健 脾 
消食 、 活 血 化 淤 的 特殊 功效 。 能 降低 人 体 血 液 中 胆固醇 ， 可 调节 血 
脂 ， 使 孕妇 的 气色 变 好 。 

爱心 小 提示 

红 曲 是 用 红 曲 霉菌 在 大 米 中 培养 发 酵 而 成 ， 红 曲 水 是 用 红 曲 米 桨 
色 而 成 ， 一 般 都 是 把 红 曲 米 制 成 红 曲 水 使 用 ， 其 方法 是 : 将 红 曲 米 50 
克 用 石 磨 或 粉碎 机 碾 碎 〈 也 可 整 粒 使 用 )， 然 后 放 入 升 清 水 中 煮沸 ， 
改 文火 续 者 分 钟 ， 然 后 用 纱布 过 滤 去 酒 ， 即 得 红 曲 水 ; 红 曲 米 经 粉碎 
后 就 成 为 红 曲 粉 。 

190. 甜 歼 豆 炒 虾仁 孕 妈 妈 不 再 厌食 小 美女 美食 坊 

小 美女 所 做 的 美食 : HTA REM 

小 美女 买 来 这 些 原 料 : 

NH MZ200% > HET 1007 EEE > PRA > AE ON 
水 适量 。 

小 美女 是 这 么 做 的 

1. KARTE ATAR, HARI E, AMARA e 

2， 锅 中 放 入 油 烧 至 三 成 热 时 ， 将 虾仁 入 锅 快 速 翻 炒 约 10 秒 钟 ， 倒 
NN, FH 3. 炒 钢 内 留 压 油 烧 热 ， 放 入 甜 吏 豆 翻 炒 几 下 ， 再 好 入 
料酒 、 鸡 汤 和 盐 ， 随 即 放 入 虾仁 ， 用 淀粉 水 勾 薄 芝 ， 站 翻 儿 下 即 可 出 
钢 食用 。 美 丽 大 讲堂 

吏 豆 昔 养 丰富 ， 含 蛋 昌 质 、 碳 水 化 合 物 、 脂 肪 和 多 种 维生素 ;是 
ARENA AA, ABR EAS > HEISE, PUB 
可 补充 钙 和 和 蛋白质 ， 不 再 厌食 。 

爱心 小 提示 

吏 豆 粒 多 食 会 发 生 腹胀 ， 故 不 宜 长 期 大 量 食用 。 静 豆 适 合 与 富 含 
氨基 酸 的 食物 一 起 京 调 ， 这 样 可 以 明显 提高 殊 豆 的 营养 价值 。 炒 熟 的 
PRAGA, IRTE MAR > MESE > 

191. EROS PEA RARE RT EHER 


小 美女 所 做 的 美食 : FAG 

小 美女 买 来 这 些 原料 : 

AK1005¢ > HB AS30050 > 221058 > 78207 > 2307 ar 
oe,» o HAE ERASE A > 

小 美女 是 这 么 做 的 

1. HENO, RG 2. AER LIRA, MARS 
和 料酒 、 老 姜 、 考 40 分 钟 。3. HERBAL, > O) +4. 白米 洗 
净 ， 加 入 者 鸭 的 高 汤 杯 ， 改 文火 者 到 米粒 熟 软 。5. MAMA Es A 
BUSS A Se 22 [A] 6. 再 放 入 豆 或 者 开 ， 然 后 熄火 盛 出 。 食 用 时 加 少 
许 瓯 花 即 可 。 

美丽 大 讲堂 


第 66 节 : 第 七 章 SAN ER FI (2) 


MAGA BH A ase, Ba TRS AA LA 
Bc SABRE > HESS, AREAS IFA > FN > BREA > JAM > LEIA 
REMERA > EIA PETE BAZ PERS A] o 

RZ, ARITIEHSTHE >: BARS AME, Ah 
ALIAS RR, STEHE, SCHERER REN 
治疗 作用 。 有 慢性 骨 炎 病史 的 孕妇 常 吃 ， 可 有 效 地 保护 肯 脏 。 乌 骨 鸭 
肉 ， 食 用 马 嘴 、 墨 腿 、 马 骨 的 鸭 肉 ， 可 以 预防 及 治疗 结核 病 。 它 可 以 
抑 


制 毛细 血管 出 血 ， 减 少 潮 执 咳嗽、 咯血 等 症状 。 纯 白 鸭 肉 ， 可 清 
热流 血 ， 妊 娠 高 血压 者 宜 常 食 。 老 母 鸭 肉 ， 生 津 提 神 ， 补 虚 滋 阴 ， 大 
HR oO TAR ER O AE 

有 很 好 的 食疗 作用 。 

爱心 小 提示 

HANA RAMA, ARABES IEC, PUE EA: 
THAT A DI ZZA SRS, BERT, DRBRR, HARTO CR 
鲜 。 

192. 和 蛋 醋 止 哎 淘 孕 妈妈 不 再 呕吐 小 美文 美食 坊 

小 美女 所 做 的 美食 : 蛋 醋 止 哎 汤 小 美女 买 来 这 些 原料 : BET 
日 糖 克 、 米 醋 100 克 。 

小 美女 是 这 么 做 的 

1. 将 鸡蛋 德 入 干净 的 硫 内 ， 用 筷子 搅 义 ， 加 入 白糖 、 米 醋 ， 再 搅 
5302. 锅 置 火 上 ， 加 清水 适量 ， 用 武 火 煮沸 ， 将 碗 内 的 鸡蛋 倒 入 ， 者 
沸 即 可 。 

美丽 大 讲堂 

此 汤 酸 中 微 醋 ， 可 以 和 中 止 哎 ， 适 用 于 妇女 呕吐 妊娠 反应 。 如 果 
每 日 次 ， 连 服 此 汤 天 ， 吏 不 会 再 有 了 哎 吐 现象 。 


爱心 小 提示 

除 蛋 醋 止 哎 汤 外 ， 我 们 还 可 以 做 安 胃 止 哎 汤 。 其 具体 做 法 为 : 

原料 : 党 参 10 克 、 炒 白术 10 克 、 人 巷 稚 10 克 、 陈 皮 10 克 、 和 区 香 10 
克 、 砂 仁 克 、 炙 甘草 克 、 鲜 生姜 片 、 大 吏 10 枚 。 

做 法 : 每 日 用 水 前 服 剂 ， 每 剂 分 两 次 早晚 前 服 (频频 顿 服 ) , El 
者 每 日 前 服 剂 。 

193， 砂 仁 鲫鱼 汤 改 善 亚 心 呕吐 不 思 饮 食 小 美女 美食 坊 

小 美女 所 做 的 美食 : DEMIAN 

小 美女 买 来 这 些 原料 : 

鲫鱼 尾 ( 约 500 克 ) WEA, ERN HBO A E N DR» 
胡椒 粉 、 植 物 油 各 适量 。 

小 美女 是 这 么 做 的 

1. 将 鲫鱼 洗 净 ， 并 砂 仁 塞 入 鱼 腹 中 。2.， 锅 置 火 上 ， 下 油 烧 热 ， 
fi AES > BS, CAE, SA, DK, 
改 中 火烧 至 汤色 乳白 ， 加 入 精盐 、 味 精 ， 撒 入 胡椒 粉 即 可 食用 。 美 丽 
大 讲堂 

鲫鱼 含有 丰富 的 蛋白 质 、 有 脂肪、 维生素 等 营养 素 ， 尤 其 富 含 钙 和 
磷 ， 对 胎儿 骨骼 发 育 有 良好 的 作用 ， 孕 妈妈 常食 鲫鱼 ， 可 醒 脾 开胃 、 
利 浊 止 哎 。 亚 心 呕吐 、 不 思 饮 食 的 孕 妈 妈 可 经 常食 用 。 

爱心 小 提示 

不 要 乱 吃 止 哎 药 。 止 哎 药 易 引 起 流产 、 早 产 、 畏 胎 、 富 内 发 育 迟 
缓 ， 甚 至 胎儿 死亡 。 

194. 猕猴 桃 沙拉 消除 孕 妈 妈 的 黄 褐 斑 小 美女 美食 坊 

小 美女 所 做 的 美食 : 酸 甜 猕 猴 桃 沙拉 

小 美女 买 来 这 些 原料 : 

狂 猴 桃 个 、 蚜 仁 个 、 奶 酷 粉 30 克 、 鸡 蛋 个 、 油 适量 、 沙 拉 交 30 


小 美女 古 这 么 做 的 


1. 尝 兆 和 狗 猴 桃 并 去 皮 ， 对 半 切 开 ， 用 挖 球 紫 控 出 采 肉 ， 做 成 狗 猴 
桃 趾 ， 控 出 的 条 肉 切 丁 ;， 鸡 量 打 入 砚 中 捞 匀 成 重 半 备用 。2， 虾 仁 洗 
E, FARM, HART LA REA, MAREA RE 
REGIO, MAREA ° 3. HB NIAHMZ > BB, MAD 
Tee BI Ay > SENN AH EE 

猕猴 桃 是 一 种 深 受 消费 者 喜爱 的 水 果 ， 其 采 实 细嫩 多 着 ， 请 和 理 鲜 
美 ， 酸 甜 宜人 ， 稍 养 极为 丰富 。 它 含有 丰富 的 维生素 C， 同 时 还 含 大 
量 的 糖 、 蛋 日 质 、 氢 基 酸 等 多 种 有 机 物 和 人 体 必 需 的 矿 物质 。 孚 妈妈 
可 多 吃 些 和 猕猴 桃 ， 因 为 猕猴 桃 售 有 优 民 的 膳食 纤维 和 丰富 的 抗 氧 化 物 
质 ， 能 够 起 到 清热 降 火 、 润 燥 通 便 的 作用 ， 可 以 有 效 地 预防 和 治疗 由 
怀孕 而 引起 的 便秘 和 辩 郊 ， 独 猴 桃 含有 维生素 C、 维 生 素 E、 维 生 素 
K， 可 淡化 孚 妈妈 的 黄 神 班 ， 狸 猴 桃 含有 丰 刘 的 叶酸， 叶酸 生 构 贷 健 
康 体 饮 的 必需 物质 之 一 ， 能 预防 肛 胎 发 育 的 神经 管 畸形 ， 为 季 妈 妈 解 
除 后 顾 之 忧 。 
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爱心 小 提示 

孕 妈妈 还 可 以 用 下 面 的 方法 去 斑 : 

1. 用 干净 的 茄子 皮囊 脸 ， 一 段 时 间 后 ， 小 斑点 就 不 那么 明显 了 。 
2. 洗脸 时 ， 在 水 中 加 汤匙 的 食 醋 ， 有 减轻 色素 沉着 的 作用 。3.， 将 鲜 
葛 卜 辟 碎 挤 半 ， 取 1030 毫 升 ， 每 日 早晚 洗 完 脸 后 涂抹 ， 待 王后， 沪 
净 。 此 外 ， 每 日 喝 一 杯 胡 萝卜 汁 ， 可 美白 肌肤 。4， rt, I 
糖水 适量 饮用 。 柠 檬 中 含有 大 量 维 生 素 C、 钙 、 磷 、 铁 等 。 利 人 饮 柠 檬 
汁 不仅 可 美白 肌肤 ， 达 到 祛斑 的 作用 。195.， ERE A RRR 
秘 烦 恼 小 美文 美食 坊 

小 美文 所 做 的 美食 : WEAR 

小 美女 买 来 这 些 原 料 : 

雪梨 2 个 、 蜂 蜜 30 克 。 

小 美女 是 这 么 做 的 

1. 洗 净 雪梨 ， 并 去 核 和 心 ， 切 块 。2. 将 雪梨 块 与 蜂蜜 一 齐 放 入 
炖 串 内 ， 加 少许 冰 水 ， 置 锅 内 用 文火 隔 开水 炖 半 小 时 左右 ， 即 可 食 
用 。 美 丽 大 讲堂 

准 妈妈 的 膳食 一 定 要 做 到 营养 均衡 全 面 ， 粗 细 荤 素 搭配 合理 。 日 
常 饮食 应 该 注意 多 样 化 ， 不 可 偏食 RT BRACE SAE Jt BE 
肪 、 糖 类 、 碳 水 化 合 物 、 矿 物质 、 维 生 素 以 外 ， 孕 妈妈 宜 适 量 食用 蜂 
蜜 。 蜂 蜜 中 富 含 锌 、 镁 等 多 种 微量 元 素 及 多 种 维生素 ， 是 益 脑 增 宥 、 
美发 护肤 的 要 素 。 孕 妈妈 每 天 在 上 、 下 午 的 饮水 中 加 入 数 滴 蜂 蜜 ， 可 
以 有 效 地 预防 妊娠 高 血压 综合 征 、 妊 娠 贫血 、 妊 垦 合 并 肝炎 等 疾病 。 
E, BE 

可 组 下 通 便 ， 能 有 效 地 预防 便秘 及 痔疮 出 血 。 

爱心 小 提示 


有 些 人 不 把 便秘 当 回 事 ， 这 是 错误 的 。 便 秘 可 引起 早衰 、 营 养 不 
恨 、 肥 胖 、 肋 癌 及 某 些 精神 障碍 病 。 老 年 人 便秘 还 会 诱发 和 加 重心 绞 
痛 、 脑 溢 血 、 肺 气 肿 、 痔 疮 、 肛 裂 等 证 。 因 此 我 们 一 定 要 重视 便秘 ， 
及 早 治疗 。 

196. 生姜 甘蔗 计 止 吐 功效 不 一 般 小 美女 美食 坊 

小 美女 所 做 的 美食 : 生姜 甘蔗 小 美女 买 来 这 些 原料 甘蔗 计 100 克 、 
EIT 1050 

小 美女 是 这 么 做 的 

将 甘蔗 计 、 生 姜 计 混合 ， 隔 水 次 温 。 每 次 服 30 克 ， 每 日 次 。 

美丽 大 讲堂 

HART SS > (URRRE > ILIKE, BERK ENB SE 
Fc HIRE ER, SORTS PURSE + ERE > AUR > ABA 
EI ELMER, ARS ILIA TA >: CANA, IER 
功效 不 一 般 。 

爱心 小 提示 

腐烂 的 生姜 中 含有 毒物 质 黄 樟 素 、 其 对 肝脏 有 剧 毒 ， 所 以 不 能 食 
用 腐烂 的 生姜 。 

197. 猪 蹄 连 夭 炖 红 吉 孕期 肌肤 饱满 润泽 小 美女 美食 坊 

小 美女 所 做 的 美食 : TERA 


小 美女 买 来 这 些 原料 ; 
猪 蹄 只 约 800 克 、 秆 夭 个 约 600 克 、 红 束 人 个、 墨鱼 干 100 克 。 
小 美女 是 这 么 做 的 


1. FEA, HO ER ARA BI 
Ho 2. KERR, BABES, ELA NERVEN 
JE, 用 盐 调 味 即 可 。 美 丽 大 讲堂 

猪 蹄 连 藕 淘 促 气 补血 。 痢 熟 的 忒 性 味 甘 温 ， 能 健 脾 开 崩 ， 益 血 补 
心 ， 故 主 补 五 脏 ， 有 消食 、 止 淘 、 生 肌 的 功效 。 红 束 能 补 气 养 血 ， 是 
很 好 的 营养 品 。 猪 蹄 更 上 美容 针 品 ， 营 养 丰 富 。 


爱心 小 提示 

选 购 连 夭 时 ， 要 挑选 外 皮 呈 黄 褐色 ， 肉 肥厚 而 白 的 ， 如 果 发 黑 ， 
有 异味 ， 则 不 宜 食 用 ; 孕妇 产后 一 般 需 忌 食 生冷 ， 但 夭 可 以 不 忌 ， 因 
NEBR ° 

198. 香菇 肉 粥 防止 孕期 高 血压 小 美女 美食 坊 

小 美女 所 做 的 美食 : TERN 

小 美女 买 来 这 些 原 料 : 

猪 绞 肉 100 克 、 香 菇 东 、 芹 菜 、 是 干 各 30 克 、 红 葱头 粒 、 白 米 50 
N AI > ALL > 

小 美女 是 这 么 做 的 

E AS IE II ERER, 
ARES TINA a AS 
BLA FA FIT FF IKE KR, DOCK ER 5. FEAR 
EQ, MAIL ARRE, DAB RHR, Ball 
入 绞 肉 、 蚜 干 炒 熟 ， 盛 起 ，6， 将 做 法 中 的 食材 加 入 半熟 稀饭 用 中 火 者 
开 ， 文 火 慢 者 约 15 分 钟 ， 再 加 入 胡椒 粉 及 芹 荣 来 ， 即 可 食用 。 美 丽 大 
讲堂 
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CEN 


fee 含 维生素 群 及 多 量 的 钾 、 铁 ， 可 降低 血 中 胆固醇 及 预防 高 血 
有 


CI 


此 粥 清淡 可 口 ， 最 适合 妊娠 后期 让 口 不 佳 贿 ， 可 作为 主食 食用 。 


肾脏 病 ， 更 能 增加 抵抗 力 。 
爱心 小 提示 
稀饭 的 浓 币 度 可 视 个 人 喜好 而 调整 ， 通 第 冷却 后 会 较 浓 称 。 需 要 


注意 得 是 爆 香 红 苞 头 时 ， 颜 色 勿 爆 得 太 焦 黑 ， 以 中 火 较 适合 。 


199. 羊 肝 胡 萝卜 弦 孕 期 补血 明 目 小 美女 美食 坊 

小 美女 所 做 的 美食 羊 肝 胡 葛 卜 粥 小 美女 买 来 这 些 原料 : 羊 肝 50 
胡萝卜 100 克 、 大 米 150 克 、 和 生姜 克 、 瓯 元 、 盐 克 、 胡 椒 粉 少许 、 
绍 酒 克 。 

小 美女 是 这 么 做 的 

1. 将 羊 肝 切 薄片 ， 用 绍 酒 腌渍 ， 胡 萝卜 去 皮 切 丁 ， 大 米 洗 净 ， 生 


ZUR, AYE: 2. 在 瓦 从 中 加 入 适量 清水 ， 用 中 火烧 开 ， 放 入 大 


米 、 


姜 米 ， 改 用 文火 煲 约 35 分 钟 。3.， 再 加 入 羊 肝 、 胡 萝卜 ， 调 入 盐 、 


胡椒 粉 ， 保 10 分 钟 ， 最 后 撒 入 苞 论 即 可 食用 。 美 丽 大 讲 符 


甘 、 


En 


EN A A ° HATH 
, ME, RES > ABRIL > ARA e 

爱心 小 提示 

竹 肝 不 宜 过 早 投 入 ， 人 否则 过 老 。 而 且 羊 肝 不 宜 同 猪肉 、 梅 和 于、 小 


` 生 椒 一 并 食用 ;由 于 羊 肝 售 胆固醇 高 ， 故 高 脂 血 症 患 者 忌 食 。 


20. 菠菜 虾仁 凉 面 孕 妈妈 补 碘 有 妙 方 小 美女 美食 坊 

小 美女 所 做 的 美食 菠菜 是 仁 凉 面 

小 美女 买 来 这 些 原料 : 

菠菜 300 克 、 蚜 仁 100 克 、 面 粉 200 克 、 鸡 蛋 个 ; MEA Eo HB 


槛 油 适量 。 


小 美女 古 这 么 做 的 


1. BRIAR RA PF, HAGA, abo BATT OTT ak 
ite 2. ARTE, PRES, ARM 3. 虾仁 去 是 线 、 洗 净 ， 
MARRAS, FAUEFZERE, BW RH oA. 海 
AD, MATEO e 5. AREA, RAFA > OR 
ys MZ + XBR HERD A, Mb, Bi, 

Bla NEE A (FSR TE © 

美丽 大 讲 符 

学 妈妈 很 容易 发 生 缺 开 。 出 现 这 种 现象 ， 其 一 是 孕 产 妇 对 碘 的 需 
求 量 较 大 ， 其 二 是 小 美女 们 非但 没 比 乎 时 更 多 摄取 碘 盐 ， 相 反 为 了 吉 
免 娃 娠 期 水 肿 、 好 高 证 及 产后 通 利 乳 着 ， 小 美女 们 往往 要 少 吃 些 趟 。 
那么 ， 怎 样 避免 孕 产 妈妈 发 生 缺 碘 呢 ? 食补 当然 是 最 可 取 的 。 在 这 道 
SEF, HG > EMRE ALAR SE AT, TS AIS SY a PR 
HA, (Atha) A ABER is EN 30% > RBA 2 BB DS 
多 食用 。 

爱心 小 提示 

在 汞 制 虾仁 之 前 ， 先 把 料酒 、 营 、 和 与 是 仁 一 起 浸泡 ， 用 深水 淘 
者 虾仁 时 ， 在 水 中 放 一 根 肉 桂 棒 ， 既 可 以 去 虾仁 胆 味 ， 又 不 影响 虾仁 
的 鲜 味 。 

201， 糖 酷 印 鱼 片 增强 孚 妈妈 体质 小 美文 美食 坊 

小 美女 所 做 的 美食 MEA Fr 

小 美女 买 来 这 些 原料 : 

MAE SOO be FR SE HE EHEN A > RAR > 
ZA MEN Be Io AO RT e 

小 美女 是 这 么 做 的 

1. 潮 鲁 鱼 切片 加 次 油 、 米 酒 腹 约 30 分 钟 ， 洋 营 、 胡 萝卜 洗 兆 ， 切 
FRA 2 香 阁 加 水 、 泡 软 ， WA, KREIEREN, RER 
备用 。3. HEM, BEER BOR MBG, HAVIA tk 
HORTA, MEA A BN > 


美丽 大 讲堂 

此 菜 是 高 蛋白 质 、 高 热量 的 菜肴 之 一 。 鲁 鱼 是 一 种 极 受 欢 迎 的 食 
用 鱼 ， 肉 质 细嫩 ， 肉 味 鲜美 ， 含 肉 率 达 83.28%~84.07%。 鲁 鱼 含有 让 
富 的 蛋白 质 和 脂肪 ， 还 含有 铬 、 碘 、 和 锌 等 矿物 质 ， 可 以 加 强身 体 的 热 
量 人 代谢， 加速器 官 组 织 恢复 正常 功能 。 孕 妈妈 多 吃 此 鱼 可 以 增强 体 
质 。 

爱心 小 提示 

= Vali fa DEAR > ZL IVE NE: MARRERO, An 
以 用 于 提炼 鱼油 或 加 工 成 鱼粉 。 患 有 痛风 的 女性 朋友 忌 食 。 
202. 竹笋 蒸 饭 孕 妈妈 多 吃 不 发 胖 的 秘密 小 美女 美食 坊 
小 美女 所 做 的 美食 : THAR 
小 美女 买 来 这 些 原 料 : 
竹笋 根 、 黄 豆 40 克 、 烙 米 120 克 、 香 姑 20 克 、 盐 、 高 汤 或 鲜 鸡 精 各 


适 


lt 
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小 美女 是 这 么 做 的 
1. HE, AQ, ki, QA, ADE 
开 。2. WAY), TREO ROK > Bae > ADOS EA TA 
即 可 。 美 丽 大 讲堂 
TARIFARIA, NEBEN  MTARRFENZEHR > 
ARI > MA ER MERK MD NRO SEE ABI Oy HER 
B2 > EAC > HRUNTFRH > ME, IE, ARMOR im 
ANA NR > PIG N FUERA ASE HN, MALA A RAE 
MRE > SERENA, BATA MRE EEE, ABE 
, BPR, PR, HATA AIDE > TIF HSH > TOMAR 
>， 属 天 然 低 脂 、 
低热 量 食品 ， 是 肥胖 者 减肥 的 佳品 。 
爱心 小 提示 
VIF AGCENZ, HORI ABR, DOBRA, (RMI F SA 
同 炒 则 味道 特别 鲜美 。 
203， 蛋 黄连 子 淘 让 孚 妈妈 不 再 心烦 小 美女 美食 坊 
小 美女 所 做 的 美食 蛋黄 连 了 于 淘 
小 美女 买 来 这 些 原料 : 
HET 1050 > KES > UKE 
小 美女 是 这 么 做 的 
1. 过 于 洗 净 加 碗 水 都 ， 武 火 开 后 转 文 火 煮 约 20 分 钟 ， 加 冰糖 调 
味 。2. 将 和 蛋 去 沉 入 碗 中 ， 将 蛋黄 控 出 放 入 连 子 淘 ， 河 深 一 下 即 可 食 
FA AMARE 
这 道 淘 可 养 心 除 烦 ， 安 神 固 胎 。 和 蛋黄 的 主要 成 分 是 17.5% 的 蛋 日 
质 ，32.5% 的 脂肪 ， 还 有 大 约 48% 的 水 和 2% 的 矿物 质 ， 以 及 多 种 维 生 
素 等 。 曙 黄 中 的 脂肪 以 单 不 哆 和 脂肪 酸 为 主 ， 其 中 一 半 以 上 正 十 橄 概 


co SF 


a 


油 当 中 的 主要 成 分 一 油 酸 ， 对 预防 心脏 病 有 益 ， 可 养 心 。 和 蛋黄 中 有 
大 量 的 磷 ， 还 有 不 少 的 铁 。 同 时 ， 鸡 蛋 中 所 有 的 卵 磷 脂 均 来 自 蛋黄 ， 
而 卵 磷 脂 可 以 提供 胆 碱 ， 大 助 合成 一 种 重要 的 神经 递 质 一 BAHL 
碱 。 所 以 孕 妈 妈 心 烦 不 妨 多 吃 些 蛋黄 。 

爱心 小 提示 

心烦 气 躁 可 能 是 阴 虚 。 在 中 医 上 ， 通 俗 一 点 来 说 ， 阴 与 血 是 一 回 
事 ， 气 与 阳 是 一 回 事 。 因 此 ， 滋 阴 也 可 以 说 是 养 血 。 阴 虚 体质 者 ， 宜 
多 吃 些 清 补 类 食物 ， 宜 食 甘 

凉 滋润 、 生 津 养 阴 的 食品 ， 如 新 鲜 蔬 菜瓜 果 或 纤维 素 及 维生素 较 
高 的 食物 、 含 优质 蛋白 质 丰 富 的 食品 等 。 和 牛奶、 鸡蛋 性 平 ， 味 甘 ， 益 
气 养 血 ， 均 有 洲 阴 润 燥 的 作用 ， 体 质 阴 虚 者 可 以 常 吃 ， EM NAME 
百合 等 也 都 比较 适合 阴 虚 的 人 食用 。 此 外 ， 枸 杞 子 性 平 ， 味 甘 ， 有 滋 
阴 益 寿 之 功 ， 尤 其 是 对 肝 肾 阴 虚 的 腰 膝 酸软 、 头 学 目 上 胶 、 视 物 异 花 、 
耳鸣 耳 伦 等 效果 不 钳 ， 可 以 泡 水 代 茶 饮 ， 也 可 以 和 粳米 等 一 起 熬 粥 
喝 o 

204. 蘑菇 汤 产 后 给 自己 一 点 篇 稼 小 美女 美食 坊 

小 美女 所 做 的 美食 : AR 

小 美女 买 来 这 些 原 料 : 

AHFB 50055 > EEE GE1O05E > E100F + IE Aa > 
味精 克 。 

小 美女 是 这 么 做 的 

1. 大 排骨 用 刀 背 拍 松 ， 再 融 断 骨 骨 后 加 黄酒 、 盐 腌 15 分 钟 。2. 
钢 中 加 适量 水 ， 放 炉 火 上 烧 者 ， 水 沸 放 入 大 排骨 ， 撤 去 浮 沫 ， 加 酒 ， 
用 文火 者 30 分 钟 。3. MATER FR 107 EH, MAI > MAA A E 
入 番 施 片 ， 者 沸 即 可 食用 。 美 丽 大 讲 竺 

BGO SIEBER, MAILER > PRA: Fae! 
生津 润 肺 、 强 壮 筋骨 等 功效 。 本 品 钙 、 磷 、 铁 丰富 ， 能 促进 乳母 及 婴 


JR MERA MAIL, UBA MER > ATER A 
Il, PRAÄHNERZIE > 

爱心 小 提示 

许多 女性 产后 为 了 众 奶 、 补 充 体力 ， 会 喝 许多 大 补 的 淘 水 。 其 实 
这 样 做 反而 会 适得其反 ， 刚 生 完 孩子 的 女性 催 奶 时 一 定 要 慎重 ， 不 应 
马上 进补 猪 蹄 淘 、 参 鸡 交 等 旧 养 高 汐 。 因 为 此 时 初生 竖 儿 吃 得 较 少 ， 
如 条 再 服 催 奶 的 食品 ， 反 而 会 导致 屯 半 分 

DA ° 因此， 只 需 在 正常 饮食 基础 上 适量 增加 淘 汁 即 可 ， 二 天 
Ja, HAVANA ° ERRE, NEM PRAT, PARA 5 a 
儿 肠 胃 不 适 ， 也 有 助 于 产妇 保持 身材 。 

205. 木瓜 鱼 淘 产后 补血 气色 红润 依旧 小 美女 美食 坊 

NRA MME: AME 


第 70 节 : 第 七 章 AMET PII (6) 


小 美文 买 来 这 些 原料 : 

MAR > AJO RAR © 

小 美女 是 这 么 做 的 

将 鲫鱼 洗 净 ， 木 瓜 去 皮 切 块 ， 一 起 炖 ， 者 熟 即 可 食用 。 

美丽 大 讲堂 

木瓜 中 的 族 乳 酶 有 通 乳 作用 ， 秋 木瓜 碱 具有 抗 淋巴 性 白血病 之 
功 ， 故 可 用 于 通 乳 及 治疗 淋巴 性 白血病 (DE) 。 鲫 鱼 味 甘 ， 性 平 ， 
具有 利水 消 肿 ， 益 气 健 脾 ， 清 热 解毒 ， 通 脉 下 乳 的 功用 。 二 者 配合 做 
淘 ， 可 以 使 产后 的 妈妈 气 血 红润 ， 还 有 利于 减肥 。 

爱心 小 提示 

木瓜 外 皮 青 绿 ， 内 产检 红 ， 味 道 甜 美 ， 适 合 所 有 爱 美 女性 。 

206. 32382 h AP AKIRA RE RARE 

小 美女 所 做 的 美食 : MERA ELA AA: 

连 夭 200 克 、 明 萝卜 200 克 、 适 量 精盐 、 味 精 、 和 白醋、 香油 。 

小 美女 是 这 么 做 的 

1. E HA NYS, DH 2 2. 将 莲藕 片 、 胡 萝卜 片 放 在 热 水 
中 次 者 熟 ， 捞 出 放 在 冷水 中 浸泡 一 下 ， 取 出 后 沥 干 水 分 答 用 。3.， FEE 
丸 片 、 胡 萝卜 片 放 在 盘 中 加 入 适量 的 精盐 、 味 精 、 和 白醋、 香油， 拌 均 
匀 后 即 可 食用 。 美 丽 大 讲 竺 

连 夭 可 以 帮助 产妇 消食 利水 ， 胡 葛 下 可 以 补充 多 种 维生素 ， 同 时 
热量 不 高 ， 有 助 于 产后 消除 水 肿 。 
爱心 小 提示 
妈妈 要 想 在 产后 减肥 ， 可 以 加 强 维生素 的 摄取 ， 多 吃 五 谷类 和 
` 肉 、 豆 、 蛋 、 奶 类 ; 也 要 加 强 蛋 白质 的 摄取 ， 蛋 白质 的 食物 来 源 
鱼 、 肉 、 豆 、 和 蛋 、 奶 类 等 ， 还 要 加 强 必 需 脂肪 酸 的 摄取 ， 必 需 脂 肪 


各 [En 


Wer] Dh yal Be tar RA VO RAR, SEM Wa, AMARE RAR 
酸 帮 助 子宫 收缩 ， 以 便 恢复 ， 所 以 必需 脂肪 酸 对 产妇 特别 重要 。 
207. 水 末 沙 拉 产 后 排毒 很 重要 小 美女 美食 坊 
小 类 文 所 做 的 类 食 : 葡萄 香 焦 沙拉 


小 美女 买 来 这 些 原料 
巨峰 葡萄 串 、 香 攻 个 、 狂 猴 桃 个 、 杨 桃 个 、 草 莓 个 、 酸 奶 少 许 。 
小 美女 是 这 么 做 的 


RATAS > ERE RD > MB > ELITE IS EG BY 


EMAHE 

人 体内 的 有 毒物 质 主 要 来 源 于 两 个 途径 : 一 是 大 气 与 水 源 中 的 污 
染 物 ， 必 一 个 是 食物 在 体内 代谢 后 的 废物 。 痢 鲜 水 条 能 解除 体内 堆积 
的 毒素 和 废物 ， 把 积存 在 细胞 中 的 毒素 溶解 ， 并 排出 体外 。 

爱心 小 提示 

日 常生 活 中 ， 可 以 排毒 的 水 采 还 有 以 下 几 种 。 楼 桃 : 已 被 公认 为 
可 去 除 毒 素 及 不 滞 体液 的 水 采 ， 同 时 对 肾脏 的 排毒 具有 相当 

的 效果 ， 而 且 还 有 通 便 的 功用 。 和 葡萄 : 具有 排毒 效 末 ， 而 且 能 帮 
STEAM, BUT, Wm, A, ‘RAEN ADR > Bar: 能 清洁 下 
FTE A CRP AT HEE, AMA SAA, DONA ESS BRAY 

作用 。 

208. 海 市 金针 妇 拌 菜 产 后 瘦身 的 最 佳 选择 小 美文 类 食 坊 

小 美女 所 做 的 美食 RAT EET APES 

小 美女 买 来 这 些 原料 : 

MER 2215050 > ET RELOO SE > MIACLOSE > AO N MAA 


lt 


AÉREA AN 
1. PBA AE, APOE, fee Ua > 
2. Bereit, HARD BARA ° 3. 将 海 市 丝 、 金 针 菇 、 


枸杞 放 入 盘 中 ， 加 入 适量 香油 、 妆 丝 、 精 盐 拌 习 后 ， 即 可 食用 。 
美丽 大 讲 符 
海 市 丝 富 合 纤 维 索 ， 有 很 强 的 也 腹 感 ， 金 针 茹 具有 降 胆 固 醇 的 作 
用 ， 利 于 美容 、 减 肥 。 两 者 都 有 热量 低 的 特点 ， 古 产后 瘦 映 的 很 好 选 


爱心 小 提示 

金针 辣 鲜 品 以 未 开 伞 、 鲜 嫩 、 菌 柄 长 15 厘 米 左 右 ， 均匀 整齐 ,无 
褐 根 ， 根 部 少 粘连 为 佳品 。 金 针 妇 宜 熟 食 ， 不 宜生 吃 。 变 质 的 金针 区 
不 能 吃 。 

209. 楼 味 酸 奶 帮 孕 妈 妈 消 除 多 余 脂 肪 小 美女 美食 坊 

小 美女 所 做 的 美食 : TERA 

小 美女 买 来 这 些 原料 : 

鲜 检 子 个 、 低 脂 原味 酸奶 瓶 。 

小 美女 是 这 么 做 的 

1. FORME TUS ARS KRY, ZI RETR o 2. 将 酸奶 倒 
APRA, MAMA, PRS SBIR Ag ° Semi iat 

橙子 含有 维生素 A、 维 生 素 B、 维 生 素 C、 维 生 素 及 柠檬 酸 、 苹 果 
酸 、 果 胶 等 成 分 ， 维 生 素 P、 维 生 素 均 能 增强 毛细 血管 韧性 ， 果 胶 能 
帮助 尽快 排泄 脂 类 及 胆固醇 ， 并 减少 外 源 性 胆固醇 的 吸收 ， 故 具有 降 
低 血 脂 、 减 重 的 作用 。 而 酸奶 有 促进 胃液 分 泌 、 提 高 食欲 、 加 强 消化 
的 功效 。 二 者 配合 起 来 ， 有 很 好 的 减肥 效果 。 

爱心 小 提示 

一 次 不 要 吃 太 多 的 柳 子 ， 常 吃 即 可 。 中 医 的 观点 认为 ， 有 些 人 是 
不 适合 吃 梳子 ， 

比如 有 口 干 咽 燥 、 舌 红 苦 少 等 现象 的 人 。 这 是 由 于 肝 阴 不 足 所 导 
致 的 ， 而 构 子 吃 多 了 更 容易 伤 肝 气 ， 发 虚 热 。 

210. 番茄 汤 让 孕 妈 妈 产 后 不 留 斑 小 美女 美食 坊 

小 美女 所 做 的 美食 : BAD 


小 美女 买 来 这 些 原 料 : 
110095 > AR O MEL > FEO > ARE » 


莽 糖 汤匙 、 蔬 菜 汤 300 毫 升 、 去 脂 酸奶 汤匙 、 鲜 巴 勒 未 汤匙 、 盐 和 胡椒 
适量 。 
小 美女 是 这 么 做 的 


1. RPK NFA EI 200°C ° HHA AA RA Aan Be ee FE ° 2. 
TEA ERE EE we, PASTE LI + 3. 炉 中 
THA aA ARZT, BB BAMA Kane a RK, HA a ET 
稍微 有 些 变焦 。4. TERE OSI PH, eA Loreto AREA 
E, Am ACs, Ae eM A DUE AA, MER L 
面 。5. AAA RE Kant aR, i Sra Ao 6. 加 番茄 
aD EAP, DIRA 7. AE IAE, AA EAN 
PEE, RA CHORAL, aa Leer, Baye 
FA Seah ARSE 

BIN AE BEERS IPR, BB AEE RA ER” HE 
A AM REA aL, MT RG AB ICE 。 

爱心 小 提示 

做 这 个 淘 的 时 候 ， 要 选用 熟 透 的 、 比 较 软 、 比 较 甜 的 番 亨 。 这 样 
的 盔 放 做 出 来 的 淘 会 更 加 甜美 。 如 果 番 训 不 够 香甜 ， 您 可 以 在 淘 中 多 
加 一 点 蕊 糖 来 所 味 。 

本 书 精华 已 连载 完毕 ， 谢 谢 
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第 74 节 : 小 美女 养颜 食谱 (图 )(4) 
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FAT: 小 美女 养颜 食谱 (图 )(14) 
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FAT: NRT (A) (24) 
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